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Mujadalah ayat 11) 
 Katakanlah ini kepada orang yang mengatakan bahwa Anda tidak akan 
bisa: Watch me! Lalu buktikan bahwa Anda benar. (Mario Teguh) 
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Penelitian ini dilatarbelakangi oleh belum diketahui profil kemampuan 
kondisi fisik siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola di SMA Negeri 7 Purworejo. 
Tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui profil 
kondisi fisik siswa yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di SMA Negeri 7 
Purworejo. 
Desain penelitian yang digunakan adalah deskriptif dengan metode survei. 
Populasi dari penelitian ini adalah seluruh siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola 
SMA Negeri 7 Purworejo yang berjumlah 23 orang. Teknik pengumpulan data 
menggunakan tes dan pengukuran, terdiri dari tes daya tahan (endurance), yaitu 
lari 2,4 km, tes kekuatan otot tungkai, yaitu leg dynamometer, tes kecepatan, yaitu 
lari cepat 6 detik, tes kelentukan, yaitu sit and reach test, tes kelincahan, yaitu lari 
bolak-balik 4x5 meter. Variabel dalam penelitian ini adalah variabel tunggal, yaitu 
profil kondisi fisik siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola di SMA Negeri 7 
Purworejo. Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah 
dengan perhitungan statistik menggunakan analisis deskriptif persentase. 
Sedangkan untuk kondisi fisik keseluruhan menggunakan T-Skor. 
Hasil analisis data menunjukkan bahwa pada umumnya siswa yang 
mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di SMA Negeri 7 Purworejo 1) memiliki 
kondisi fisik dalam kategori sedang (10 orang atau 43,48%); 2) kemampuan siswa 
lari 2,4 km dalam kategori kurang (13 orang (56,52%), 3) kekuatan otot tungkai 
dalam kategori sedang (13 orang atau 56,52%), 4) kemampuan siswa lari cepat 6 
detik dalam kategori sedang (13 orang atau 56,52%), dan 5) kemampuan siswa 
dalam tes sit and reach dalam kategori cukup (18 orang atau 78,26%). 
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A. Latar Belakang Masalah 
Pendidikan jasmani adalah proses pendidikan yang memanfaatkan 
aktifitas jasmani yang direncanakan secara sistematik bertujuan untuk 
mengembangkan dan meningkatkan individu secara organik neuromuskoler, 
perseptual, kognitif dan emosional dalam kerangka pendidikan nasional. 
(Depdiknas, 2003). Lebih lanjut Depdiknas (2003) menjelaskan bahwa 
pendidikan jasmani merupakan bagian integral dari sistem pendidikan secara 
keseluruhan, bertujuan untuk mengembangkan aspek kesehatan, kebugaran 
jasmani, keterampilan berpikir kritis, stabilitas emosional, keterampilan sosial, 
penalaran dan tindakan moral melalui aktifitas jasmani dan olahraga. 
Dari pendapat di atas maka dapat dikemukakan bahwa pendidikan 
jasmani merupakan suatu proses pembelajaran melalui aktifitas jasmani yang 
terencana dan tersusun secara sistematis yang bertujuan untuk merangsang 
pertumbuhan dan perkembangan siswa serta untuk meningkatkan kemampuan 
dan keterampilan, kecerdasan, dan pembentukan watak serta nilai dan sikap 
yang positif bagi peserta didik dalam rangka untuk mewujudkan tujuan 
pendidikan. 
Pendidikan jasmani adalah suatu bidang kajian yang sungguh luas. Titik 
perhatiannya adalah peningkatan gerak manusia. Lebih khusus lagi, penjas 
berkaitan dengan hubungan antara gerak manusia dan wilayah pendidikan 
lainnya: hubungan dari perkembangan tubuh-fisik dengan pikiran dan jiwanya. 
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Fokusnya pada pengaruh perkembangan fisik terhadap wilayah pertumbuhan 
dan perkembangan aspek lain dari manusia itulah yang menjadikannya unik. 
Tidak ada bidang tunggal lainnya seperti pendidikan jasmani yang 
berkepentingan dengan perkembangan total manusia. 
Sekolah perlu menyediakan wadah atau program yang bisa 
menyalurkan bakat dan minat siswa, agar siswa dapat meningkatkan 
kemampuan dan keterampilannya, sehingga siswa bisa menggali lebih banyak 
lagi potensi yang ada dalam dirinya. Salah satu wadah yang menjadi 
pembinaan siswa di sekolah adalah kegiatan ekstrakurikuler (ekskul). Waktu 
yang dialokasikan untuk pelajaran pendidikan jasmani terbatas, oleh karena itu 
guru diharapkan dapat menyusun kegiatan ekstrakurikuler dalam upaya 
mencapai keseluruhan kompetensi di dalam kurikulum yang salah satunya 
yaitu untuk memelihara dan meningkatkan kebugaran jasmani yang 
kegiatannya dapat dilaksanakan pada waktu senggang, seperti sore hari atau 
hari libur. Tugas penting dalam penyelenggaraan pendidikan jasmani adalah 
membentuk sikap positif agar siswa menyukai aktifitas jasmani. Selain itu 
melalui program yang terencana, tersedia kesempatan semua siswa untuk 
berlatih dan mengembangkan semua komponen kebugaran jasmaninya. 
Ekstrakurikuler adalah kegiatan yang diselenggarakan untuk memenuhi 
tuntutan penguasaan bahan kajian dan pelajaran dengan alokasi waktu yang 
diatur secara tersendiri. Kegiatan ekstrakurikuler yaitu kegiatan yang 
diselenggarakan untuk memenuhi tuntutan penguasaan bahan kajian dan 
pelajaran dengan alokasi yang diatur secara tersendiri berdasarkan pada 
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kebutuhan, kegiatan ekstrakurikuler dapat berupa kegiatan pengayaan dan 
kegiatan perbaikan yang berkaitan dengan program kurikuler atau kunjungan 
studi ketempat-tempat tertentu yang berkaitan dengan esensi materi pelajaran 
tertentu (Depdiknas, 2003: 28). 
Peranan kegiatan ekstrakurikuler bidang olahraga disamping 
memperdalam dan memperluas pengetahuan para siswa yang berkaitan dengan 
mata pelajaran yang sesuai dengan program kurikulum juga dapat membentuk 
upaya pembinaan, pemantapan, dan pembentukan nilai-nilai kepribadian para 
siswa. Kegiatan ekstrakurikuler lain yang diarahkan untuk membina serta 
meningkatkan bakat, minat, dan keterampilan. Kegiatan ini dapat 
memunculkan atlet yang berprestasi, karena prestasi tidak diciptakan atau 
dibuat dalam waktu singkat, namun pembinaan prestasi harus di mulai sebagai 
sumber bibit olahragawan yang potensial dengan memerlukan tenaga 
pembinaan yang profesional dan memerlukan fasilitas yang memadai serta 
melihat besar kecilnya kemampuan dari siswa yang akan dibina tersebut. 
Ekstrakurikuler yang ada di dalam sekolah antara lain, basket, voli, sepakbola, 
sepak takraw, badminton, dan sebagainya. 
Ekstrakurikuler sepakbola merupakan kegiatan ekstrakurikuler yang 
banyak diminati oleh siswa. Pada pelaksanaannya, kegiatan ekstrakurikuler ini 
bertujuan untuk mengisi waktu luang dan mencari siswa yang berbakat dalam 
bidang olahraga. Selain itu kegiatan ekstrakurikuler sepakbola juga 
dipersiapkan untuk bisa berkompetisi dengan sekolah lain dalam suatu ajang. 
Namun semua dibutuhkan program-program latihan agar dapat meningkatkan 
4 
 
kondisi fisik para peserta ekskul sepakbola. Kondisi fisik memang perlu 
diperhatikan karena sangat berpengaruh terhadap prestasi yang akan dicapai. 
Aspek kondisi fisik merupakan bagian terpenting dalam semua cabang 
olahraga, terutama untuk mendukung aspek-aspek lainnya seperti teknik, taktik 
dan mental. Kondisi fisik sangat menentukan dalam mendukung tugas atlet 
dalam pertandingan sehingga dapat tampil secara maksimal. Menurut Harsono 
(1988: 153), “kondisi fisik atlet memegang peranan yang sangat penting dalam 
program latihannya. Program latihan kondisi fisik haruslah direncanakan 
secara baik dan sistematis dan ditujukan untuk meningkatkan kesegaran 
jasmani dan kemampuan fungsional dari sistem tubuh sehingga dengan 
demikian memungkinkan atlet untuk mencapai prestasi yang lebih baik”. 
Menurut Setiawan (1992: 110) menjelaskan bahwa, atlet yang memiliki tingkat 
kesegaran jasmani yang baik akan terhindar dari kemungkinan cedera yang 
biasanya terjadi jika seseorang melakukan kerja fisik yang berat. Apabila 
seseorang mempuyai kondisi fisik yang baik maka dia mampu melakukan 
tugas fisik tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan. Kondisi fisik sangat 
menunjang atlet dalam bertanding, sehingga dalam pertandingan atlet tidak 
mengalami kelelahan yang berarti dan akan terhindar dari cedera yang dapat 
mengganggu penampilannya, oleh karena itu peranan kondisi fisik sangatlah 
diperlukan dalam olahraga. 
Latihan kondisi fisik penting dilakukan untuk meningkatkan kondisi 
fisik pemain sepakbola. Tujuan dari latihan fisik dalam sepakbola adalah 
memungkinkan pemain untuk menghadapi tuntutan fisik permainan serta 
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memungkinkan efisiensi penggunaan berbagai kompetensi teknis dan taktis 
sepanjang pertandingan. Harsono (1988: 153) menjelaskan bahwa “sukses 
dalam olahraga sering menuntut keterampilan yang sempurna dalam situasi 
stres fisik yang tinggi, maka semakin jelas bahwa kondisi fisik memegang 
peranan yang sangat penting dalam meningkatkan prestasi atlet”. Tanpa latihan 
kondisi fisik yang baik atlet tidak mampu menjalani pertandingan yang 
berdurasi 90 menit dan melakukan teknik sepakbola dengan baik dalam suatu 
permainan. 
Dari pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa kondisi fisik adalah 
dasar utama untuk berlatih mendapatkan prestasi yang maksimal. Banyak 
faktor yang menentukan dalam mendukung keberhasilan untuk berprestasi, 
seperti faktor teknik, faktor fisik, faktor taktik, dan faktor mental. Dari 
keempat faktor pendukung tersebut salah satu yang perlu dilatih dan 
dikembangkan adalah faktor kondisi fisik, dimana faktor kondisi fisik 
merupakan faktor yang harus dimiliki dalam upaya pencapaian prestasi 
maksimal. Kondisi fisik terdiri dari beberapa komponen yaitu, “kekuatan, 
daya tahan, kecepatan, kelincahan, kelentukan, keseimbangan, ketepatan, 
kordinasi, dan reaksi adalah merupakan satu kesatuan utuh yang perlu 
mendapat perhatian dalam peningkatan maupun dalam pemeliharaanya” (Sajoto 
1988: 8). 
Di SMA Negeri 7 Purworejo memiliki ekstrakurikuler sepakbola yang 
cukup banyak diminati oleh siswa. Ektrakurikuler sepakbola ini dibina oleh 
seorang pelatih dari salah satu SSB di Purworejo. Untuk dibidang kepelatihan 
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sepakbola pelatih tidak merasa kesulitan dalam menyampaikan berbagai 
materi. Kegiatan ekstrakurikuler sepakbola ini selalu dilaksanakan pada hari 
Sabtu pukul 15.00-17.00 WIB. Berbagai materi telah disampaikan dari teknik 
dasar, taktik, strategi, mental dan fisik. Tiap tahun juga selalu mengikuti ajang 
kompetisi POPDA, namun belum pernah menjuarai sekalipun, karena banyak 
yang secara fisiknya belum bisa bersaing dengan tim lain. 
Materi-materi lebih banyak disampaikan pada teknik dan strategi saja. 
Anak-anak yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola lebih banyak suka pada 
materi teknik. Secara teknik dasar, taktik strategi, dan mental memang sudah 
baik dari pandangan pelatih, akan tetapi dari segi fisik banyak sekali yang 
kurang dari harapan. Dari segi teknik diantaranya masih banyak yang ketepatan 
umpannya kurang, penguasaan bola yang sering terlepas, kontak fisik yang 
masih lemah, kecepatan pengambilan bola masih kurang tepat. Dan kondisi 
fisik inilah yang mempengaruhi turunnya penampilan para pemain, pelatih 
memang belum pernah mengadakan tes kondisi fisik untuk mengetahui 
gambaran kondisi fisik siswa dalam mengikuti ekstrakurikuler sepakbola. Perlu 
diketahui bahwa kondisi fisik antara siswa yang satu dengan siswa yang lain 
berbeda-beda, termasuk kondisi fisik antara siswa yang mengikuti kegiatan 
ekstrakurikuler sepakbola. 
Pentingnya profil kondisi fisik para siswa ekstrakurikuler sepakbola 
hendaknya dapat segera disadari oleh pelatih dan juga para siswa 
ekstrakurikuler sepakbola itu sendiri. Pelatih hendaknya dapat selalu 
mengontrol keadaan kondisi fisik para siswa ekstrakurikuler sepakbola agar 
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dapat mendeteksi komponen kemampuan fisik apa yang dirasa masih kurang 
dan perlu adanya perbaikan program latihan. 
Dengan mengetahui profil kondisi fisik siswa ekstrakurikuler 
sepakbola, tentu dapat menjadi acuan dalam menyusun program latihan. 
Dengan demikian latihan yang terprogram , terukur, dan terencana dengan baik 
akan dapat dilaksanakan oleh seluruh peserta ekstrakurikuler sepakbola di 
SMA Negeri 7 Purworejo. Dan secara perlahan-lahan setiap aspek yang 
mempengaruhi setiap pemain dalam pertandingan sepakbola dapat diperbaiki, 
dan profil kondisi fisik siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola semakin baik, 
maka prestasinya pun juga akan semakin baik. 
Berdasarkan kenyataan yang ada maka penulis perlu mengadakan 
penelitian dengan judul “Profil Kondisi Fisik Siswa Peserta Ekstrakurikuler 
Sepakbola di SMA Negeri 7 Purworejo”. 
B. Indentifikasi Masalah 
Berdasarkan uraian pada latar belakang di atas, terdapat beberapa 
permasalahan yang berkaitan dengan profil kondisi fisik siswa peserta 
ekstrakurikuler sepakbola di SMA Negeri 7 Purworejo yang dapat 
diindentifikasikan sebagai berikut:  
1. Kurangnya program latihan fisik di ektrakurikuler SMA Negeri 7 Purworejo 
2. Kebanyakan anak lebih suka latihan teknik daripada latihan fisik 




4. Belum pernah dilakukan tes dan pengukuran kondisi fisik siswa peserta 
ekstrakurikuler sepakbola di SMA Negeri 7 Purworejo. 
5. Pelatih belum memantau secara rutin perkembangan kondisi fisik anak 
latihannya. 
C. Pembatasan Masalah 
Dari indentifikasi masalah di atas terdapat permasalahan yang 
berhubungan dengan profil kondisi fisik siswa peserta ekstrakurikuler 
sepakbola di SMA Negeri 7 Purworejo, agar tidak meluas dan menghindari 
salah penafsiran serta tidak terjadi penyimpangan dari pokok permasalahan 
maka perlu adanya pembatasan masalah, sehingga pembahasan lebih fokus, 
yaitu profil kondisi fisik siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola di SMA 
Negeri 7 Purworejo. 
D. Perumusan Masalah 
Berdasarkan latar belakang masalah, indentifikasi masalah dan 
pembatasan masalah yang diuraikan sebelumnya, agar lebih jelas masalah yang 
akan diteliti dalam penulisan ini dirumuskan sebagai berikut, “Bagaimanakah 
profil kondisi fisik siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola di SMA Negeri 7 
Purworejo?” 
E. Tujuan Penelitian 
Tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui 
profil kondisi fisik siswa yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di SMA 
Negeri 7 Purworejo nantinya dapat dijadikan acuan untuk peningkatan prestasi 
peserta ektrakurikuler tersebut. 
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F. Manfaat Penelitian 
Dengan mengetahui profil kondisi fisik siswa peserta ekstrakurikuler 
sepakbola di SMA Negeri 7 Purworejo, maka penelitian ini bermanfaat untuk:  
1. Secara Teoritik 
Memberikan sumbangan pengetahuan tentang profil kondisi fisik siswa 
peserta ekstrakurikuler sepakbola di SMA Negeri 7 Purworejo. 
2. Secara Praktek 
a. Siswa 
Dapat mengetahui profil kondisi fisik masing-masing sehingga dari hasil 
pengukuran mereka dapat mengatur program latihan untuk diri masing-
masing. 
b. Pembina dan pelatih Ektrakurikuler 
Memberikan gambaran tentang kondisi fisik siswa yang mengikuti 
ekstrakurikuler, sehingga pembimbing ekstrakurikuler akan selalu 
memperhatikan dan berupaya untuk memberikan program latihan yang 
sesuai dengan keadaan siswa untuk pengembangan kondisi fisik. 
c. Sekolah 
Memberikan masukan kepada sekolah agar lebih memperhatikan kondisi 
fisik siswanya sebagai bahan pertimbangan dalam menentukan program-
program tambahan pembelajaran pendidikan jasmani. 
d. Memberikan sumbangan dan kontribusi perkembangan pengetahuan, 
khususnya bagi rekan-rekan di FIK UNY. Dapat dijadikan bahan kajian 






A. Deskripsi Teori 
1. Hakikat Profil 
Ada berbagai pendapat dari para ahli tentang hakikat profil. Profil 
menurut Victoria Neufeld dalam Desi Susiani (2009: 41) merupakan grafik, 
diagram, atau tulisan yang menjelaskan suatu keadaan yang mengacu pada 
data seseorang atau sesuatu. Sedangkan pendapat dari Sri Mulyani (1983: 1) 
profil adalah pandangan sisi, garis besar, atau biografi dari diri seseorang 
atau kelompok yang memiliki usia yang sama. Adapun dari Hasan Alwi 
(2005: 40) mengemukakan bahwa, profil adalah pandangan mengenai 
seseorang. 
Dari berbagai pengertian dan pendapat tentang profil yang 
diungkapkan oleh para ahli di atas dapat dimengerti bahwa pendapat 
pendapat tersebut tidak jauh berbeda bahwa profil adalah suatu gambaran 
secara garis besar tergantung dari segi mana akan memandangnya. Misalkan 
dari segi seninya profil dapat diartikan sebagai gambaran atau sketsa 
tampang atau wajah seseorang yang dilihat dari samping. Sedangkan bila 
dilihat dari segi statistiknya profil adalah sekumpulan data yang 
menjelaskan sesuatu dalam bentuk grafik atau tabel. 
Dalam penelitian ini yang dimaksud dengan profil adalah gambaran 
tentang keadaan siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola SMAN 7 
Purworejo yang dipandang dari segi kemampuannya. 
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2. Hakikat Kondisi Fisik 
Kondisi fisik merupakan aspek penting dan menjadi dasar atau 
pondasi dalam pengembangan teknik, taktik, strategi dan pengembangan 
mental. Menurut Mochamad Sajoto (1988: 57) kondisi fisik adalah salah 
satu prasarat yang sangat diperlukan dalam setiap usaha peningkatan 
prestasi seorang atlet, bahkan dapat dikatakan dasar landasan titik tolak 
suatu awalan olahraga prestasi. Menurut Sugianto (1993: 221), kemampuan 
fisik adalah kemampuan memfungsikan organ-organ tubuh dalam 
melakukan aktivitas fisik. Kemampuan fisik sangat penting untuk 
mendukung mengembangkan aktifitas psikomotor. Gerakan yang terampil 
dapat dilakukan apabila kemampuan fisiknya memadai.  
Suatu kondisi fisik dapat mencapai titik optimal jika dimulai sejak 
usia dini dan dilakukan secara terus menerus sepanjang tahun dengan 
berpedoman pada prinsip-prinsip dasar latihan. Di samping itu, 
perkembangan fisik harus direncanakan secara periodik berdasarkan tahapan 
latihan, status kondisi fisik atlet, faktor-faktor lain, seperti gizi, fasilitas, 
alat, lingkungan dan status kesehatan atlet.  
Kondisi fisik yang baik mempunyai beberapa keuntungan, 
diantaranya seorang atlet mampu dan mudah mempelajari keterampilan 
yang relatif sulit, tidak mudah lelah saat mengikuti latihan ataupun 
pertandingan, program latihan dapat diselesaikan tanpa mempunyai banyak 
kendala serta dapat menyelesaikan latihan yang berat. Kondisi fisik sangat 
diperlukan oleh seorang atlet, karena tanpa didukung oleh kondisi fisik yang 
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prima maka pencapaian prestasi puncak akan mengalami banyak kendala, 
dan mustahil dapat berprestasi tinggi.  
Dalam hal ini, dikenal empat macam kelengkapan yang perlu 
dimiliki, apabila seseorang akan mencapai suatu prestasi yang optimal. 
Sekarang ini, telah berkembang suatu istilah yang lebih populer dari 
physical build-up, yaitu physical conditioning yaitu pemeliharaan 
kondisi/keadaan fisik. Kondisi fisik adalah satu prasarat yang sangat 
diperlukan dalam usaha peningkatan prestasi seorang atlet, bahkan dapat 
dikatakan sebagai keperluan dasar yang tidak dapat ditunda atau ditawar-
tawar lagi. 
a. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Kondisi Fisik 
Komponen kondisi fisik adalah satu kesatuan utuh dari 
komponen kesegaran jasmani. Jadi faktor-faktor yang mempengaruhi 
kesegaran jasmani juga akan mempengaruhi kondisi fisik seseorang. 
Menurut Howard Perry yang dikutip oleh Dodi Saputra (2010: 33-34) 
beberapa faktor yang mempengaruhi kesegaran jasmani seseorang antara 
lain:  
1) Umur, setiap tingkatan umur mempunyai keuntungan tersendiri. 
Kebugaran jasmani dapat ditingkatkan pada hampir semua usia. 
2) Jenis kelamin, masing-masing jenis kelamin memiliki keuntungan 
yang berbeda. Secara hukum dasar, wanita memiliki potensi tingkat 
kebugaran jasmani yang lebih tinggi dari pada laki-laki. Dalam 
keadaan normal wanita mampu menahan perubahan suhu yang jauh 
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lebih besar. Kaum laki-laki cenderung memiliki potensi dalam 
kebugaran jasmani, dalam arti bahwa potensi mereka untuk tenaga 
dan kecepatan lebih tinggi. 
3) Somatotipe atau Bentuk Tubuh, kebugaran jasmani yang baik dapat 
dicapai dengan bentuk badan apapun sesuai dengan potensinya. 
4) Keadaan Kesehatan, kebugaran jasmani tidak dapat dipertahankan 
jika kesehatan badan tidak baik atau sakit. 
5) Gizi, makanan sangat perlu, jika hendak mencapai dan 
mempertahankan kebugaran jasmani dan kesehatan badan. Makanan 
yang seimbang (60% karbohidrat, 25% lemak, dan 15% protein) akan 
mengisi kebutuhan gizi tubuh. 
6) Berat Badan, memiliki berat badan ideal akan memudahkan untuk 
melakukan sesuatu pekerjaan dengan efisien. 
7) Tidur dan Istirahat, tubuh membutuhkan istirahat untuk membangun 
kembali otot-otot setelah menjalani latihan. Istirahat yang cukup 
perlu bagi badan dan pikiran. 
8) Kegiatan Jasmaniah atau fisik, kegiatan jasmaniah atau fisik yang 
dilakukan sesuai dengan prinsip latihan, dosis latihan, dan metode 
latihan yang benar akan membuat hasil yang baik. 
Berdasarkan pendapat yang telah diuraikan di atas dapat ditarik 
kesimpulan bahwa faktor yang mempengaruhi kondisi fisik diantaranya 
umur, jenis kelamin, somatotipe atau bentuk tubuh, keadaan kesehatan, 
gizi, berat badan, tidur dan istirahat, kegiatan jasmaniah atau fisik. Agar 
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mendapatkan kondisi fisik yang maksimal tentunya selalu 
memperhatikan faktor-faktor tersebut. Tanpa memperhatikan faktor-
faktor tersebut untuk mencapai kondisi fisik yang maksimal 
kemungkinan akan sulit didapat. 
b. Manfaat Kondisi Fisik 
Dalam aktivitas olahraga, kondisi fisik sesorang akan sangat 
mempengaruhi bahkan menentukan gerak penampilannya. Menurut 
Harsono (1988: 153), dengan kondisi fisik yang baik akan sangat 
berpengaruh terhadap fungsi dan system organ tubuh, antara lain:  
1) Akan ada peningkatan dalam kemampuan sistem sirkulasi dan kerja 
jantung. 
2) Akan ada peningkatan dalam kekuatan, kelentukan, stamina, dan 
kondisi fisik lainya. 
3) Akan ada ekonomi gerak yang lebih baik pada waktu latihan. 
4) Akan ada pemulihan yang lebih cepat dalam organ-organ tubuh 
setelah latihan. 
5) Akan ada respon yang cepat dari organism tubuh kita apabila 
sewaktu-waktu respon demikian diperlukan. 
Jadi jika kelima keadaan di atas tidak atau kurang tercapai 
setelah diberi latihan kondisi fisik tertentu, maka itu berarti bahwa 





c. Komponen Kondisi Fisik 
Menurut Mochamad Sajoto (1988: 57) mengatakan bahwa 
komponen-komponen kondisi fisik dapat dibagi menjadi sepuluh, yaitu 
kekuatan (strenght), daya tahan (endurance), daya ledak otot (muscular 
power), kecepatan (speed), kelentukan (flexibility), keseimbangan 
(balance), koordinasi (coordination), kelincahan (agility), ketepatan 
(accurary), reaksi (reaction). 
1) Kekuatan (Strength) 
Kekuatan adalah komponen kondisi fisik seseorang tentang 
kemampuan dalam mempergunakan otot-otot untuk menerima beban 
sewaktu bekerja (M. Sajoto, 1995: 8). Ada pun pendapat yang lain, 
“Strength is the ability to apply force” (Bompa, 1999: 318). “Secara 
fisiologis kekuatan merupakan kemampuan otot untuk mengatasi 
beban atau tahanan. Sedangkan secara fisikalis kekuatan merupakan 
hasil perkalian antara massa dengan kecepatan (acceleration)” 
(Suharto, 2000: 108). Sedangkan menurut Sukadiyanto (2002: 61), 
kekuatan secara umum adalah kemampuan otot atau sekelompok 
otot untuk mengatasi beban atau tahanan. Lebih lajut Sukadiyanto 
(2002: 62), menjelaskan pengertian secara fisiologi, kekuatan adalah 
kemampuan neomuskuler untuk mengatasi beban luar dan beban 
dalam. 
Kekuatan adalah kemampuan untuk membangkitkan 
ketegangan otot terhadap suatu tahanan, kekuatan otot hanya dapat 
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dikembangkan dengan melalui latihan-latihan beban (weight 
trainning), baik dengan menggunakan tubuh sendiri sebagai beban, 
maupun beban dari luar (eksternal weight), seperti besi, per, karet, 
dll. 
Kekuatan memang penting, karena kekuatan adalah daya 
penggerak setiap aktifitas dan merupakan prasyarat untuk 
meningkatkan prestasi. Akan tetapi, dalam memberikan latihan 
beban atau weight trainning kepada anak, sebaiknya berhati-hati. 
Sebelum umur 15 tahun, sebaiknya anak belum berlatih beban, 
kecuali apabila bebannya ringan dan repetisinya banyak. Weight 
trainning dengan beban berat sebaiknya dihindari terutama apabila 
bebannya harus dipikul diatas pundak. 
Pada usia dini lempeng pertumbuhan yang berupa tulang 
muda pada ruas-ruas persendian tulang belakang sedang tumbuh 
dengan pesat. Apabila anak harus memikul beban yang berat 
berulang-ulang maka lempeng pertumbuhan yang masih lunak ini 
dapat rusak dan mungkin pecah. Program wieght trainning atau 
teknik angkatan yang salah maka akan berakibat cidera pada anak. 
Parameter yang sangat penting dalam latihan kekuatan adalah 
intensitas. Untuk meningkatkan kemampuan kekuatan memerlukan 
berbagai metode latihan yang mendukung. Beberapa metode latihan 
untuk meningkatkan kekuatan menurut Harre (1982), yang dikutip 
Suharto (2000: 111), dapat dilihat dalam tabel berikut:  
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Tabel 1. Metode Latihan Kekuatan dengan Metode Repetisi 
Intensitas beban tinggi (70-100%) 
Jumlah repetisi/set rendah (1-10 kali) 
Jumlah set 3-8 
Recovery antara set 2-5 menit 
Tujuan:  (a) kekuatan maksimal dan kekuatan eksplosif 
 (b) hypertropy otot 
 
Tabel 2. Metode Latihan Kekuatan dengan Metode Interval Intensif 
Intensitas beban sedang (30-75%) 
Jumlah repetisi/set 6-10 kali 
Recovery antara set 2-5 menit 
 
Tabel 3. Metode Latihan Kekuatan dengan Metode Interval Ekstensif 
Intensitas beban rendah (25-60%) 
Jumlah repitisi/set banyak (10-20 dan >30 kali) 
Jumlah set 3-6 
Recovery antara set 0,5-1,5 menit 
Tujuan: Untuk daya tahan kekuatan maksimal, daya tahan power, 
dan daya tahan kekuatan. 
 
2) Kecepatan (Speed) 
“Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk melakukan 
gerakan berkesinambungan dalam bentuk yang sama dalam waktu 
sesingkat-singkatnya”(M.Sajoto, 1995: 9). “Kecepatan secara 
fisiologis diartikan sebagai kemampuan untuk melakukan gerakan-
gerakan dalam satu satuan waktu tertentu yang ditentukan oleh 
fleksibilitas tubuh, proses sistem persyarafan dan kemampuan otot” 
(Suharto, 2000: 111).  
Berdasarkan pada beberapa pengertian tentang kecepatan 
yang disampaikan oleh para ahli tersebut di atas, maka dapat 
disimpulkan bahwa kecepatan merupakan suatu komponen kondisi 
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fisik yang dibutuhkan untuk melakukan gerakan secara berturut-turut 
atau memindahkan tubuh dari posisi tertentu ke posisi yang lain pada 
jarak tertentu pada waktu yang sesingkat-singkatnya. 
Menurut kantor menegpora (1998) yang dikutip oleh Setyo 
Nugroho (2006: 175), parameter dalam latihan kecepatan adalah 
detik. Untuk meningkatkan kemampuan kecepatan memerlukan 
berbagai macam program latihan yang mendukung. Salah satu 
contoh program latihan untuk meningkatkan kecepatan menurut 
Sukadiyanto (2005: 74) dapat dilihat dalam tabel berikut:  
Tabel 4. Contoh Menu Program Latihan Kecepatan 
Intensitas Maksimal (kecepatan maksimal) 
Denyut jantung 185-200x/menit 
Volume 5-10 repetisi/set 
3-5 set/sesi 
t.Kerja 5-10 detik 





3) Daya Tahan (Endurance) 
Daya tahan adalah kemampuan seseorang dalam 
menggunakan ototnya untuk berkontraksi secara terus menerus 
dalam waktu yang relatif lama dengan beban tertentu (M. Sajoto, 
1995: 8). “Daya tahan keadaan atau kondisi tubuh yang dapat 
berlatih untuk waktu yang lama, tanpa mengalami kekalahan yang 
berlebihan setelah menyelesaikan latihan tersebut” (Harsono, 2000: 
4). “Daya tahan adalah kemampuan organisme tubuh untuk 
mengatasi kelelahan yang disebabkan oleh pembebanan yang 
berlangsung relatif lama” (Suharto, 2000: 115). 
Dari pendapat-pendapat diatas jadi kesimpulannya, 
pengertian ketahanan ditinjau dari kerja otot adalah kemampuan 
kerja otot atau sekelompok otot dalam jangka waktu tertentu, sedang 
pengertian ketahanan dari sistem energy adalah kemampuan kerja 
organ-organ tubuh dalam jangka waktu tertentu. Istilah ketahanan 
atau daya tahan dalam dunia olahraga dikenal sebagai kemampuan 
peralatan organ tubuh olahragawan untuk melawan kelelahan selama 
berlangsungnya aktivitas atau kerja.latihan ketahanan dipengaruhi 
dan berdampak pada kualitas system kardiovaskuler, pernapasan dan 
system peredaran darah. Oleh karana itu factor yang berpengaruh 
terhadap ketahanan adalah kemampuan maksimal dalam memenuhi 




Suharto (2000: 116), membagi jenis-jenis daya tahan, yaitu:  
a) Daya tahan aerob 
Daya tahan aerob adalah kemampuan organisme tubuh 
mengatasi kelelahan yang disebabkan pembebanan aerobik yang 
berlangsung lama. Yang termasuk pembebanan aerobik adalah 
segala aktifitas fisik yang berlangsung relatif lama dengan 
intensitas rendah sampai sedang. 
Menurut kantor Menegpora (1998) yang dikutip oleh 
Setyo Nugroho (2006: 175), parameter dalam kemampuan 
aerobik adalah tingkat/seri. Untuk meningkatkan kemampuan 
daya tahan aerobik memerlukan berbagai macam program 
latihan yang mendukung. 
Salah satu contoh program latihan untuk meningkatkan 
daya tahan aerobik pemain menurut Sukadiyanto (2005: 74), 
dapat dilihat dalam tabel berikut:  
Tabel 5. Pedoman untuk Latihan Ketahanan Aerobik 
Intensitas 60-70% maksimal denyut jantung 140-
160x/menit 
Durasi 3-10 menit 
Recovery 3-4 menit (aktif recovery) denyut jantung 
120x/menit 
Repetisi Relatif lebih tinggi (160x/menit) 
 
b) Daya tahan anaerob 
Daya tahan anaerob adalah kemampuan organisme tubuh 
mengatasi kelelahan yang disebabkan pembebanan yang 
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berlangsung secara anaerobik dengan intensitas tinggi (80%-
100%). 
Untuk meningkatkan kemampuan daya tahan anaerobik 
memerlukan berbagai macam program latihan yang mendukung. 
Salah satu contoh program latihan untuk meningkatkan daya 
tahan anaerobik pemain menurut Sukadiyanto (2005: 74), dapat 
dilihat dalam tabel berikut:  
Tabel 6. Pedoman untuk Latihan Ketahanan Anaerobik 
Intensitas 90-95% maksimal 
Denyut jantung 170-190x/menit 
Durasi 5-120 menit 
Recovery 2-10 menit (lari/jogging) 
Repetisi  3-4 set dengan 4-6 repetisi 
 
4) Kelentukan (Flexibility) 
Kelenturan adalah efektivitas seseorang dalam menyesuaikan 
diri untuk segala aktivitas dengan pengukuran tubuh yang luas. Hal 
ini akan sangat mudah ditandai dengan tingkat fleksibilitas 
persendian pada seluruh permukaan tubuh (M. Sajoto, 1995: 9). 
Pendapat yang lain, ”Kelentukan adalah kemampuan pergelangan 
atau persendian untuk dapat melakukan gerakan-gerakan kesemua 
arah secara optimal” (Suharto, 2000: 117). Sedangkan menurut 
Harsono (2000: 8), Kelentukan/kelenturan adalah kemampuan untuk 
bergerak dalam ruang gerak sendi. Dalam olahraga, 
kelentukan/kelenturan atau fleksibilitas biasanya mengacu kepada 
ruang gerak sendi tubuh. Kelentukan/kelenturan ditentukan oleh 
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elastis tidaknya otot-otot, tendon, dan ligamen disekitar sendi. 
Seseorang yang fleksibel adalah seseorang yang mempunyai ruang 
gerak luas dalam sendi-sendinya dan mempunyai otot-otot elastis. 
Kelentukan/kelenturan dapat dikembangkan melalui latihan-latihan 
memperluas ruang gerak sendi-sendi. 
Dengan demikian jelas bahwa kelentukan memegang 
peranan yang sangat besar dalam mempelajari ketrampilan gerak dan 
dalam mengoptimalkan kemampuan fisik yang lain. Bahkan untuk 
mengembangkan kecepatan, kelentukan merupakan unsur yang 
menenetukan keberhasilan kecepatan. Dengan kata lain tampa 
kelentukan, kecepatan tidak berkembang secara optimal. Kelentukan 
ini sangat besar juga peranannya dalam sepakbola sebab dalam 
tingkat kelentukan yang tinggi akan dapat mengefisienkan dan 
mengefektifkan waktu dan energi. 
Orang yang melakukan peregangan, otot-ototnya akan 
melawan tenaga (daya) dari pasangannya (peralatan yang dipakai) 
dalam bentuk kontraksi otot secara isometrik. Parameter yang sangat 
penting dalam latihan kelentukan/kelenturan (flexibility) adalah pain 
(nyeri). 
5) Koordinasi (Coordination) 
“Koordinasi adalah kemampuan untuk memadukan secara 
tepat berbagai macam gerakan ke dalam satu pola gerak khusus” 
Harsono (2000: 91). Sedangkan menurut M. Sajoto (1995: 9), 
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koordinasi adalah kemampuan seseorang mengintegrasikan 
bermacam-macam gerak yang berbeda kedalam pola gerakan 
tunggal secara efektif. 
“Koordinasi selalu terkait dengan biomotor yang lain, 
terutama kelincahan dan ketangkasan” (Crespo dan Miley,1998, dan 
Bornemann, et.al., 2000, yang dikutip oleh Sukadiyanto, 2002: 139). 
Dari berbagai penjelasan di atas maka dapat disimpulkan 
bahwa koordinasi adalah kemampuan seseorang atlet dalam 
merangkai berbagai gerakan menjadi satu dalam satu satuan waktu 
dengan gerakan yang selaras dan sesuai dengan tujuan. 
Menurut Setyo Nugroho (2006: 174), parameter yang sangat 
penting dalam latihan koordinasi adalah frekuensi. 
6) Kelincahan (Agility) 
Kelincahan adalah kemampuan seseorang mengubah posisi 
di area tertentu, seseorang yang mampu mengubah satu posisi yang 
berbeda dalam kecepatan tinggi dengan koordinasi yang baik, berarti 
kelincahannya cukup baik (M. Sajoto, 1995: 9). 
“Kelincahan (agilitas) adalah kemampuan untuk mengubah 
arah dan posisi tubuh dengan cepat dan tepat pada waktu bergerak, 
tanpa kehilangan keseimbangan dan kesadaran akan posisi tubuh” 
(Harsono, 2000: 88). “Kelincahan merupakan gabungan dari 
kecepatan dengan koordinasi” (Sukadiyanto, 2002: 35). 
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Harsono (2000: 11)berpendapat bahwa, bentuk latihan untuk 
kelincahan (agilitas) antara lain: (1) lari bolak-balik (shuttle run), (2) 
lari belak-belok (zig-zag run), (3) lari boomerang, (4) envelop, (5) 
halang rintang, (6) hexagon, dan lain-lain. 
Kantor Menegpora (1998) yang dikutip oleh Setyo Nugroho 
(2006: 175), parameter yang sangat penting dalam latihan kelincahan 
adalah detik. 
Dari batasan yang dikemukakan di atas, dapat ditarik 
kesimpulan bahwa agilitas adalah kemampuan untuk mengubah arah 
atau posisi tubuh dengan cepat dan tepat pada saat bergerak pada 
arah berlawanan, tanpa kehilangan keseimbangan tubuh. 
Cara latihan untuk meningkatkan komponen kelincahan, 
dapat dilakukan dengan beberapa cara, antara lain dengan ; berlari 
bolak-balik secepat-cepatnya (shutle run), atau lari bolak-belok (zig-
zag run) dan lain-lain. 
7) Keseimbangan (Balance) 
“Keseimbangan adalah kemempuan seseorang dalam 
mengendalikan organ-organ syaraf otot” (M. Sajoto: 1995: 9). 
Keseimbangan sangat penting dalam kehidupan maupun olahraga 
untuk itu penting dimana tanpa keseimbangan orang tidak dapat 
melakukan aktivitas dengan baik. 
Keseimbangan menurut Harsono (1988: 23), adalah 
kemampuan untuk mempertahankan sistem neuromuscular tersebut 
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dalam suatu posisi atau sikap yang efisien selagi kita bergerak. 
Sementara itu, menurut Ratinus Darwis (1992: 119), keseimbangan 
(balance) adalah kemampuan untuk mempertahankan sistem saraf 
otot tersebut dalam suatu posisi atau sikap yang efisien selagi kta 
bergerak. 
Berdasarkan pendapat di atas berarti keseimbangan 
melibatkan berbagai gerakan di setiap segmen tubuh dengan 
didukung oleh sistem muskuloskeletal dan bidang tumpu. 
Kemampuan untuk menyeimbangkan masa tubuh dengan bidang 
tumpu akan membuat manusia mampu untuk beraktivitas secara 
efektif dan efisien. 
8) Daya Ledak Otot (Power)  
Daya ledak otot adalah kemampuan seseorang untuk 
mempergunakan kekuatan maksimum yang dikerjakan dalam waktu 
yang sesingkat-singkatnya (M. Sajoto, 1995: 8). “Power adalah 
kemampuan otot untuk mengerahkan/mengeluarkan kekuatan 
maksimal dalam waktu yang sangat singkat” (Harsono, 2000: 12). 
Sedangkan menurut Sukadiyanto (2002: 35), power merupakan 
gabungan atau hasil kali dari kekuatan dengan kecepatan. 
Jadi dapat disimpulkan bahwa, power adalah hasil kali 
kekuatan dan kecepatan. Oleh karena itu untuk melatih power harus 
dimulai dari latihan kekuatan dan kecepatan. Artinya bahwa latihan 
kekuatan dan latihan kecepatan sudah dilatih terlebih dahulu, 
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walaupun dalam setiap latihan kekuatan dan kecepatan sudah ada 
pada unsur power. 
Menurut Kantor Menegpora (1998) yang dikutip oleh Setyo 
Nugroho (2006: 175), parameter yang sangat penting dalam latihan 
power adalah centimeter. Untuk meningkatkan kemampuan power 
memerlukan berbagai macam program latihan untuk meningkatkan 
power pemain menurut Sukadiyanto (2005: 118), dapat dilihat dalam 
tabel berikut:  
Tabel 7. Contoh Menu Program Latihan Power 
Intensitas  30-60% dari kekuatan maksimal (1RM), 30% 
untuk pemula dan 60% untuk atlet terlatih 
Volume 3 set/sesi dengan 15-20 repetisi/set 
Lr dan Li Lengkap (1: 4) dan (1: 6) 
Irama Secepat mungkin (eksplosif) 
Frekuensi 3x/minggu 
 
9) Ketepatan (Accuracy) 
Ketepatan adalah kemampuan seseorang untuk 
mengendalikangerakan-gerakan bebas terhadap suatu sasaran, 
sasaran ini dapat merupakan suatu jarak atau mungkin suatu obyek 
langsung yang harus 33 dikenai dengan salah satu bidang tubuh (M. 
Sajoto, 1995: 9). Dengan latihan atau aktivitas olahraga yang menuju 
tingkat kesegaran jasmani maka ketepatan dari kerja tubuh untuk 
mengontrol suatu gerakan tersebut menjadi efektif dan tujuan 
tercapai dengan baik. 
Dari pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa akurasi 
adalah kemampuan untuk mengendalikan gerakan-gerakan bebas 
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terhadap suatu sasaran.dapat berupa sasaran atau objek langsung 
yang harus dikenai oleh salah satu bagian tubuh. 
10) Reaksi (Reaction) 
Reaksi adalah kemampuan seseorang untuk segera bertindak 
secepatnya dalam menghadapi rangsangan yang ditimbulkan lewat 
indera, syaraf atau rasa lainnya. Status kondisi fisik seseorang dapat 
diketahui dengan cara penilaian bentuk tes kemampuan (M. Sajoto, 
1995: 10). Reaksi dapat dibedakan menjadi tiga macam tingkatan 
yaitu reaksi terhadap rangsangan pandang, reaksi terhadap 
pendengaran dan reaksi terhadap rasa. 
Dari beberapa pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa 
reaksi adalah kemampuan seseorang untuk melakukan atau bertndak 
secepatnya dalam menanggapi rangsangan yang ditimbulkan lewat 
indera ( Gerak penerima oleh suatu rangsang yang datang ). 
Keseluruhan dari kondisi fisik olahragawan merupakan 
komponen biomotor. Menurut Bompa (1994: 259), komponen dasar dari 
biomotor olahragawan meliputi kekuatan, ketahanan, kecepatan, 
koordinasi, dan fleksibilitas. Adapun komponen-komponen yang lain 
merupakan perpaduan dari beberapa komponen sehingga membentuk 
satu peristilahan sendiri. Diantaranya seperti: power merupakan 
gabungan atau hasil kali dari kekuatan dengn kecepatan, kelincahan 













Gambar 1. Keterkaitan antar Kemampuan Biomotor 
Sumber: ( Bompa, 1994: 259) 
d. Komponen Kondisi Fisik Cabang Sepakbola 
Menurut Arma Abdoellah (1981: 416) dalam Johan Rafsanjani 
(2012: 24), unsur kondisi fisik dalam bermain sepak bola terdiri dari:  
1) Kecepatan (speed), ialah kecepatan lari, kecepatan beraksi dan 
kecepatan bergerak. Sedangkan pendapat M. Sajoto (1995: 8), 
Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk mengerjakan gerakan 
berkesinambungan dalam bentuk yang sama dalam waktu yang 
sesingkat-singkatnya. 
Kecepatan juga merupakan salah satu faktor yang 
menetukan kemampuan seseorang dalam bermain sepak bola. Pemain 
yang memiliki kecepatan akan dapat dengan cepat menggiring bola 
ke daerah lawan dan akan mempermudah pula dalam mencetak gol 























ke gawang lawan, selain itu kecepatan juga diperlukan dalam usaha 
pemain mengejar bola. 
Dari beberapa pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa 
Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk melaksanakan suatu 
gerakan dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. 
2) Kekuatan (strength), ialah untuk menguatkan otot-ototyang 
diperlukan dalam bermain sepakbola, misalnyaotot-otot kaki untuk 
menendang, otot-otot bahu untuk body-charge. Sedangkan menurut 
(M. Sajoto, 1995: 8), Kekuatan adalah komponen kondisi fisik 
seseorang tentang kemampuan dalam mempergunakan otot-otot 
untuk menerima beban sewaktu bekerja. 
Dalam permainan sepak bola, kekuatan merupakan salah 
satufaktor yang menentukan kemampuan permaian seseorang dalam 
bermain. Karena dengan kekuatan seorang pemain akan dapat 
merebut atau melindungi bola dengan baik (selain ditunjang dengan 
faktor teknik bermain yang baik). Selain itu, dengan memiliki 
kekuatan yang baik dalam sepak bola, pemain dapat melakukan 
tendangan keras dalam usaha untuk mengumpan daerah kepada 
teman maupun untuk mencetak gol. 
Dari beberapa pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa 
kekuatan adalah kemampuan otot untuk melakukan kontraksi guna 
membangkitkan tegangan terhadap suatu tahanan. Latihan yang 
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sesuai untuk mengembangkan kekuatan ialah melalui bentuk latihan 
tahanan (resistence exercise). 
3) Daya tahan (endurance), ialah daya tahan umum atau stamina 
(general endurance) dan juga daya tahan otot(muscural endurance). 
Daya tahan adalah kemampun untuk bekerja atau berlatih dalam 
waktu yang lama, dan setelah berlatih dalam jangka waktu lama tidak 
mengalami kelelahan yang berlebihan (Garuda Mas, 2000: 89). 
Permainan sepak bola merupakan salah satu permainan yang 
membutuhkan daya tahan dalam jangka waktu yang cukup lama. 
Daya tahan penting dalam permainan sepak bola sebab dalam jangka 
waktu 90 menit bahkan lebih, seorang pemain melakukan kegiatan 
fisik yang terus menerus dengan berbagai bentuk gerakan seperti 
berlari, melompat, meluncur (sliding), body charge dan sebagainya 
yang jelas memerlukan daya tahan yang tinggi. 
Dari beberapa pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa 
daya tahan adalah suatu kemampuan tubuh untuk bekerja dalam 
waktu yang lama tanpa mengalami kelelahan yang berarti setelah 
menyeleasaikan aktivitas tersebut. 
4) Kelincahan (agility), ialah kecepatan untuk merubaharah, untuk 
merubah arah, gerak tipu dalam sepakbola.Latihan ini dapat dengan 
lari bolak-balik ( shuttle run). Sedangkan menurut M. Sajoto (1995: 
9), Kelincahan adalah kemampuan seseorang mengubah posisi di area 
tertentu, seseorang yang mampu mengubah satu posisi yang berbeda 
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dalam kecepatan tinggi dengan koordinasi yang baik, berarti 
kelincahannya cukup baik. 
Kelincahan memiliki peranan yang sangat penting dalam 
permainan sepakbola terutama dalam menghindari sergapan lawan 
pada saat melakukan dribbling, maupun digunakan untuk 
memasukkan bola ke gawang lawan sehingga mendapat angka. 
Kemampuan tubuh untuk meliuk-liuk menghindari sergapan lawan 
sangat diperlukan oleh pemain sepakbola. Dengan demikian gerakan 
yang eksplosif akan sangat memungkinkan seorang pemain untuk 
menguasai bola dan mampu melewati hadangan lawan, maupun 
untuk menerobos ketatnya pertahanan lawan. 
Dari beberapa pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa 
kelincahan adalah kemampuan seseorang untuk mengubah arah dan 
posisi tubuh dengan cepat dan tepat pada waktu sedang bergerak, 
tanpa kehilangan keseimbangan dan kesadaran akan posisinya. 
5) Kelentukan (flexibility), ialah kelentukan badan,gerakan yang mudah 
dan luwes. Sedangkan menurut M. Sajoto (1995: 9), Kelenturan 
adalah efektivitas seseorang dalam menyesuaikan diri untuk segala 
aktivitas dengan pengukuran tubuh yang luas. Hal ini akan sangat 
mudah ditandai dengan tingkat fleksibilitas persendian pada seluruh 
permukaan tubuh. Sepak bola memerlukan unsur fleksibility, ini 
dimaksudkan agar pemain dapat mengolah bola, melakukan gerak 
tipu, sliding tackle serta mengubah arah dalam berlari. 
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Dari beberapa pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa 
kelentukan adalah kemampuan seseorang untuk dapat bergerak 
dengan leluasa atau kemudahan gerakan, terutama pada otot-otot 
persendian tanpa merasakan adanya gangguan yang berarti. 
3. Hakikat Ekstrakurikuler 
a. Pengertian Ekstrakurikuler 
Ekstrakurikuler adalah kegiatan yang diselenggarakan untuk 
memenuhi tuntutan penguasaan bahan kajian dan pelajaran dengan 
alokasi waktu yang diatur secara tersendiri. Kegiatan ekstrakurikuler 
yaitu kegiatan yang diselenggarakan untuk memenuhi tuntutan 
penguasaan bahan kajian dan pelajaran dengan alokasi yang diatur secara 
tersendiri berdasarakan pada kebutuhan, kegiatan ekstrakurikuler dapat 
berupa kegiatan pengayaan dan kegiatan perbaikan yang berkaitan 
dengan program kurikuler atau kunjungan studi ketempat-tempat tertentu 
yang berkaitan dengan esensi materi pelajaran tertentu (Depdiknas, 2003: 
28) 
Berdasarkan Surat Keputusan Dirjen Dikdasmen Nomor 
226/C/Kep 1992 dalam Agung Sasongko (2004: 11) pengertian 
ekstrakurikuler adalah kegiatan diluar jam pelajaran biasa dan waktu 
libur sekolah yang dilakukan baik di sekolah maupun di luar sekolah, 
dengan tujuan untuk memperdalam dan memperluas pengetahuan siswa, 
mengenal hubungan antara berbagai pelajaran, menyalurkan bakat dan 
minat, serta melengkapi upaya pembinaan manusia seutuhnya. 
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Dalam kurikulum Sekolah Menengah Umum, Dekdibud dalam 
Murhardiyanto (2000: 6) menyebutkan kegiatan ekstrakurikuler adalah 
kegiatan yang diselenggarakan di luar jam yang tercantum dalam susunan 
program sesuai dengan keadaan keadaan dan kebutuhan sekolah, 
kegiatan ekstrakurikuler berupa kegiatan pengayaan dan kegiatan 
perbaikan yang berkaitan dengan kurikulum. 
Melihat tujuan ekstrakurikuler yaitu untuk meningkatkan 
pengetahuan, mengembangkan minat dan bakat, serta pembinaan 
kepribadian siswa dalam kehidupan di masyarakat, maka jelas sekolah 
memupuk kegemaran dan bakat siswa agar mereka mempunyai 
kesempatan untuk mengembangkan bakat dan meningkatkan 
keterampilan dan kecerdasan jasmani. 
b. Jenis-Jenis Kegiatan Ekstrakurikuler 
Menurut Amir Daien yang dikutip Suryosubroto (2002: 272) 
kegiatan ekstrakurikuler dibagi menjadi dua jenis, yaitu bersifat rutin dan 
bersifat periodik. Kegiatan ekstrakurikuler yang bersifat rutin adalah 
bentuk kegiatan ekstrakurikuler yang dilaksanakan secara terus-menerus, 
seperti: latihan bolavoli, latihan sepakbola dan sebagainya, sedangkan 
kegiatan ekstrakurikuler yang bersifat periodik adalah bentuk kegiatan 
yang dilaksanakan pada waktu-waktu tertentu saja seperti lintas alam, 
kemping, pertandingan olahraga dan sebagainya. 
Banyak macam dan jenis kegiatan ekstrakurikuler yang 
dilaksanakan di sekolah-sekolah dewasa ini. Mungkin tidak ada yang 
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sama dalam jenis maupun pengembangannya. Beberapa macam kegiatan 
ekstrakurikuler menurut Oteng Sutisna yang dikutip Suryosubroto (2002: 
273) yaitu:  
1) Organisasi murid seluruh sekolah. 
2) Oraganisasi kelas dan organisasi tingkat-tingkat kelas. 
3) Kesenian, seperti tari-tarian, band, karawitan, vocal group. 
4) Klub-klub hobi, seperti fotografi, jurnalistik. 
5) Pidato dan drama. 
6) Kulb-klub yang berpusat pada mata pelajaran (klub IPA, klub IPS, 
dan seterusnya). 
7) Publikasi sekolah (koran sekolah, buku tahunan sekolah, dan lain 
sebagainya). 
8) Atletik dan olahraga. 
9) Organisasi-organisasi yang disponsori secara kerjasama (pramuka 
dan seterusnya). 
Lebih lanjut dikemukakan oleh Oteng Sutisna bahwa banyak klub 
dan organisasi yang bersifat ekstrakurikuler tetapi langsung berkaitan 
dengan mata pelajaran di kelas. Beberapa diantaranya adalah seni 
musik/karawitan, drama, olahraga, publikasi, dan klub-klub yang 
berpusat pada mata pelajaran. Klub-klub ini biasanya mempunyai 




Ada klub-klub dan organisasi yang tidak berhubungan langsung 
dengan mata pelajaran seperti klub-klub piknik, pramuka, dan lain-lain. 
Biasanya semua klub dan organisasi itu mempunyai penasehat dan 
program kegiatan yang disetujuai oleh kepala sekolah. Menurut Hadari 
Nawawi yang dikutip Suryosubroto (2002: 274-275) jenis jenis kegiatan 
ekstrakurikuler yaitu:  
1) Pramuka sekolah. 
2) Olahraga dan kesenian. 
3) Kebersihan dan keamanan sekolah. 
4) Tabungan pelajar dan pramuka (tapelpram). 
5) Majalah sekolah. 
6) Warung/ kanti sekolah. 
7) Usaha kesehatan sekolah. 
Berdasarkan uraian diatas dapat disimpulkan bahwa jenis-jenis 
kegiatan ekstrakurikuler dapat dibagi menjadi dua jenis yaitu:  
1) Kegiatan ekstrakurikuler yang bersifat atau berkelanjutan, yaitu jenis 
kegiatan ekstrakurikuler yang dilaksanakan secara terus-menerus 
selama satu periode tertentu. Untuk menyelesaikan satu program 
kegiatan ekstrakurikuler ini biasanya diperlukan waktu yang lama. 
2) Kegiatan ekstrakurikuler yang bersifat periodik atau sesaat, yaitu 




4. Hakikat Sepakbola 
“Sepakbola merupakan permainan beregu, masing-masing regu 
terdiri dari sebelas pemain, dan satunya penjaga gawang” (Sucipto, 2000: 
7). Permainan sepakbola merupakan cabang olahraga yang cukup kompleks 
dalam pelaksanaan permainannya, sehingga menuntut para pemainnya harus 
mampu memecahkan masalah yang terjadi di dalam permainan. Misalnya, 
tindakan-tinadakan untuk seorang pemain menjaga dan mengatur kondisi 
fisiknya agar tenaga yang dikeluarkan saat bermain dapat efektif dan efisien 
sehingga tidak mudah lelah serta mampu melakukan teknik gerakan dengan 
tepat. 
Untuk bermain bola dengan baik pemain dibekali dengan teknik 
dasar yang baik. Pemain yang memiliki teknik dasar yang baik, pemain 
tersebut cenderung dapat bermain sepakbola dengan baik pula. Teknik dasar 
yang perlu dimiliki pemain sepakbola adalah menendang (kicking), 
menghentikan (stoping), menggiring (dribbling), menyundul (heading), 
merampas (tackling), lemparan kedalam (throw-in), dan menjaga gawang 
(goal keeping). Aspek latihan tersebut bertujuan untuk mengetahui dan 
meningkatkan kondisi tiap pemain, karena tanpa fisik dan keterampilan 
gerak dasar sepakbola yang baik maka seorang pemain tidak akan dapat 
mengembangkan permainannya. 
Selain aspek teknik dasar yang harus dimiliki seorang pemain 
sepakbola, fisik juga harus dimiliki karena fisik merupakan fondasi dari 
prestasi olahragawan. Sebab prestasi merupakan akumulasi dari kualitas 
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fisik, teknik, taktik, dan kematangan psikis atau mental, sehingga aspek 
tersebut perlu dipersiapkan secara menyeluruh, sebab satu aspek akan 
menentukan aspek yang lainnya. 
Permainan sepakbola yang dimainkan selama 2 x 45 menit, 
memerlukan aspek psikomotor yang memadai bagi seorang pemain. 
Menurut Sucipto, dkk (2000: 13) bahwa prinsip latihan sepakbola lebih 
ditekankan pada aspek psikomotor, yang meliputi kebugaran jasmani dan 
keterampilan. Unsur-unsur kebugaran jasmani yang dapat dikembangkan 
melalui olahraga sepakbola seperti: kekuatan (strength), kecepatan (speed), 
agilitas (agility), daya tahan (endurance), dan lainnya. Sedangkan sapek 
skill sepakbola tergolong pada jenis olahraga yang memiliki keterampilan 
terbuka. Artinya dituntut untuk memanipulasi objek, dan situasi yang 
berubah-ubah dari tekanan lawan, ruang dan waktu yang terbatas. 
5. Karakteristik Siswa SMA 
Harold Albert dalam Husdarta dan Yudha (2000: 57) menyatakan 
bahwa periode masa remaja didefinisikan sebagai suatu periode dalam 
perkembangan yang dijalani seseorang yang terbentang semenjak 
berakhirnya masa kanak-kanak sampai datangnya awal masa dewasa yakni 
rentang usia 11-13 tahun sampai 18-20 tahun. Menurut Husdata dan Yudha 
(2000: 57) mengatakan bahwa masa remaja awal antara usia 11-13 tahun 
sampai usia 14-16 tahun, dan remaja akhir antara usia 14-16 tahun sampai 
usia 18-20 tahun. Oleh karena itu siswa Sekolah Menengah Atas (SMA) 
38 
 
digolongkan sebagai remaja akhir karena pada umunya siswa Sekolah 
Menengah Atas memiliki usia rata-rata 16-18 tahun. 
Masa remaja adalah masa yang sangat menentukan karena pada 
masa ini anak-anak banyak mengalami perubahan pada fisik dan psikis. 
Menurut Abin Syamsudin dalam Husdarta dan Yudha (2000: 59) 
menjelaskan profil perilaku dan pribadi remaja akhir SMA meliputi:  
a. Fisik dan Perilaku Motorik, antara lain:  
1) Laju perkembangan secara umum sangat lambat. 
2) Proporsi ukuran dan berat badan seimbang. 
3) Siap berfungsinya organ-organ reproduksi seperti pada orang 
dewasa. 
4) Gerak-geriknya mulai mantap. 
5) Jenis dan cabang permainan lebih selektif dan terbatas pada 
keterampilan yang menunjang pada persiapan kerja. 
b. Bahasa dan Perilaku Kognitif, antara lain:  
1) Lebih memantapkan diri pada bahasa asing tertentu yang dipilihnya. 
2) Menggemari literatur yang mengandung nilai-nilai filosofis, etis, dan 
religius. 
3) Lebih bersifat rasionalisme dan idealisme. 
4) Mampu mengoperasikan kaidah-kaidahlogika formal diikuti 
kemampuan membuat generalisasi. 




c. Perilaku Sosial Moralitas dan Religius, antara lain:  
1) Bergaul dengan jumlah teman yang terbatas dan selektif. 
2) Ketergantungan pada teman sebaya lebih fleksibel, kecuali dengan 
teman dekat pilihannya. 
3) Mulai menjaga jarak kebebasannya dengan orang tuanya. 
4) Keberadaan Tuhan semakin dipahami dan dihayati. 
5) Perlakuan sehari-hari dilakukan atas kesadarannya sendiri. 
6) Mulai menemukan pegangan hidup yang pasti. 
d. Perilaku Afektif, Konatif, dan Kepribadian antara lain:  
1) Menentukan arah pada pola dasar kepribadiannya. 
2) Emosional mulai terkendali. 
3) Kecenderungan minat pendidikan dan karir sudah nampak. 
4) Mulai memperlihatkan identitas dirinya yang sebenarnya. 
Dengan demikian dapat ditarik kesimpulan bahwa pada remaja 
mengalami perkembangan fisik dan psikis secara cepat. Hal ini dapat dilihat 
dari aspek fisik, psikis, sosial, perkembangan motorik, afektif dan kognitif. 
Pada masa remaja adalah masa kritis dimana individu dalam proses 
pencarian identitas, maka dari itu pada masa remaja perlu adanya 
pendampingan dan pelatihan serta pembinaan yang baik. 
6. Profil Ekstrakurikuler Sepakbola SMA N 7 Purworejo 
SMA Negeri 7 Purworejo memiliki ekstrakurikuler yang 
difavoritkan oleh siswa pada umumnya. Ekstrakurikuler sepakbola seolah-
olah sudah menjadi kegiatan yang selalu dinanti-nanti oleh siswa sekolah 
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ini. Saat ini ekstrakurikuler sepakbola sekolah tersebut ditangani oleh 
seorang pelatih salah satu klub SSB di Purworejo. Jadwal latiahan 
ekstrakurikuler sepakbola sekolah tersebut dilaksanakan setiap hari Sabtu 
pukul 15.00-17.00 WIB. Peserta ektrakulikuler sekolah tersebut saat ini 
berjumlah 36 siswa. Kegiatan ekstrakurikuler ini banyak diikuti oleh siswa 
kelas sepuluh (X) dan kelas sebelas (XI) adapun dari kelas dua belas (XII) 
tetapi siswa kelas XII hanya sekedar mengisi waktu luangnya, karena untuk 
kelas XII sudah mulai dipersiapkan untuk menempuh ujian nasional. 
Perlengkapan latihan yang dimiliki oleh tim ekstrakurikuler 
sepakbola sekolah ini antara lain, bola sepak berjumlah 10 buah dalam 
kondisi layak pakai, cone/ kerucut ada 20 buah, gawang mini 1 pasang. 
Fasilitas yang ada yaitu lapangan sepakbola meskipun lapangannya tidak 
normal seperti lapangan sepakbola pada umumnya. Letak lapangan sangat 
strategis karena berada di halaman sekolah maka lebih memudahkan bagi 
pelatih untuk mengatur, mengawasi, dan mengkoordinir siswanya. Para 
siswa yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola sudah memakai sepatu 
sepakbola sebagai syarat mengikuti kegiatan ekstrakurikuler sekolah ini. 
B. Penelitian yang Relevan 
1. Penelitian yang dilakukan oleh Anung Baskoro Budi Nugroho (2010), 
dengan judul, “Profil Kondisi Fisik Pemain Sepakbola Ekstrakurikuler SMP 
Negeri 2 Pandak Bantul Tahun Ajaran 2009/2010”. Penelitian ini 
merupakan penelitian deskriptif dengan menggunakan satu variabel yaitu 
profil kondisi fisik pemain sepakbola ekstrakurikuler SMP Negeri 2 Pandak 
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Bantul Tahun Ajaran 2009/2010. Populasi yang digunakan dalam penelitian 
ini adalah semua siswa yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola SMP 
Negeri 2 Pandak Bantul yang berumur tiga belas tahun keatas. Instrumen 
yang digunakan untuk mengumpulkan data adalah tes lari 50 meter, shuttle 
run 6x10 meter, sit and reach test, sit-up 60 detik, vertical jump test, tes 
kekuatan otot tungkai, multistage test. Untuk menganalisis data yang 
terkumpul, peneliti menggunakan teknik statistik dengan persentase. Hasil 
penelitian menunjukkan bahwa profil kondisi fisik pemain sepakbola 
ekstrakurikuler SMP N 2 Pandak Bantul Tahun Ajaran 2009/2010 adalah 0 
(0,0%) siswa dalam kategori baik sekali, 13 (40,625%) siswa dalam kategori 
baik, 17 (53,125%) siswa dalam kategori sedang, 2 (6,25%) siswa dalam 
kategori kurang, 0 (0,0%) siswa dalam kategori kurang sekali. Secara 
keseluruhan dapat dikatakan bahwa profil kondisi fisik pemain sepakbola 
ekstrakurikuler SMP Negeri 2 Pandak Bantul tahun ajaran 2009/2010 dalam 
kategori sedang. 
2. Penelitian yang dilakukan oleh Dodi Saputra (2010), dengan judul “Status 
Kondisi Fisik Pemain Sepakbola KU 14-16 Tahun Sekolah Sepakbola Di 
Kabupaten Sleman”. Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif. 
Populasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah pemain sepakbola KU 
14-16 tahun SSB di Kabupaten Sleman sebanyak 338 orang. Adapun 
penentuan sampelnya dengan teknik simple random sampling cara undian. 
Jumlah sampel 85 orang, terdiri dari SSB Matra berjumlah 25 orang, SSB 
KKK berjumlah 16 orang, SSB BMU berjumlah 14 orang. Instrumen yang 
42 
 
digunakan untuk mengukur kondisi fisik adalah multistage fitness test untuk 
mengukur daya tahan aerob, tes lari 300 meter untuk mengukur daya tahan 
anaerob, tes vertical jump untuk mengukur power otot tungkai, tes lari 30 
meter untuk mengukur kecepatan, dan tes lari bolak-balik 4 x 5 meter untuk 
mengukur kelincahan. Teknik analisis data penelitian menggunakan analisis 
deskriptif kuntitatif dengan presentase. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 
status kondisi fisik pemain sepakbola KU 14-16 tahun sekolah sepakbola di 
Kabupaten Sleman, sebagai berikut: (1) kemampuan daya tahan aerob 
pemain masuk kategori kurang sekali, (2) kemampuan daya tahan anaerob 
pemain masuk kategori kurang sekali, (3) kemampuan power otot tungkai 
pemain masuk kategori kurang sekali, (4) kemampuan kecepatan pemain 
masuk kategori kurang, (5) kemampuan kelincahan pemain masuk kategori 
sedang. 
C. Kerangka Berfikir 
Sepakbola merupakan salah satu cabang olahraga yang banyak 
melakukan kontak fisik (body contact). Tak jarang para pemain sepakbola 
selain beradu taktik, mereka juga beradu fisik di lapangan. Pemain yang lebih 
kuat, lebih tangkas, serta yang lebih siap dalam hal fisik maka dialah yang akan 
unggul. 
Dalam hal ini sebuah tim ekstrakurikuler sepakbola di sebuah sekolah 
yakni SMA N 7 Purworejo merupakan salah satu sekolah yang mengadakan 
kegiatan ekstrakurikuler sepakbola. Kegiatan ekstrakurikuler sepakbola 
merupakan sebuah wahana/wadah di sekolah yang digunakan untuk 
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menampung bakat-bakat siswa yang tersimpan untuk kemudian dikembangkan 
menjadi bakat pemain sepakbola yang berpotensi yakni mampu bermain 
sepakbola dengan baik dan benar serta untuk mencapai prestasi yang setinggi-
tingginya. 
Banyak sekali faktor-faktor yang mempengaruhi kesuksesan sebuah tim 
sepakbola, begitu juga tim sepakbola ekstrakurikuler sekolah. Namun dari 
sekian banyak faktor yang dapat mempengaruhi, maka ada salah satu faktor 
yang sangat menonjol untuk diungkap bagi sebuah tim ekstrakurikuler yang 
hampa prestasi di setiap event/kejuaraan di tingkat sekolah. Faktor tersebut 
yaitu faktor kondisi fisik pemain. 
Faktor kondisi fisik pemain merupakan sebuah faktor paling berpotensi 
diantara faktor-faktor lain yang sangat perlu untuk diketahui pada sebuah tim 
sepakbola. Kondisi fisik pemain merupakan sebuah kunci untuk membangun 
tim sepakbola yang kuat. Karena menurut teori piramida bahwa kondisi fisik 
pemain merupakan salah satu faktor yang paling fundamental (dasar) bagi 
setiap pemain sepakbola baik itu pemain amatir ataupun pemain profesional. 
Kondisi fisik adalah salah satu prasyarat yang sangat diperlukan dalam setiap 
usaha peningkatan prestasi seorang atlet, bahkan dapat dikatakan dasar 
landasan titik tolak suatu awalan olahraga prestasi. Kondisi fisik adalah satu 
kesatuan utuh dari komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkan, baik 
peningkatannya, maupun pemeliharaannya. Artinya bahwa setiap usaha 
peningkatan kondisi fisik, maka harus mengembangkan semua komponen 
tersebut. Walaupun perlu dilakukan dengan prioritas (komponen yang perlu 
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mendapat porsi lebih besar dibanding komponen lain). Dalam penelitian ini 
komponen kondisi fisik dapat dikemukakan sebagai berikut: kekuatan, daya 
tahan, daya ledak, kecepatan, kelentukan, dan kelincahan 
Setelah memperhatikan dengan seksama mengenai kondisi fisik pemain 
yang merupakan faktor dasar (fundamental) dari seorang pemain, maka untuk 
itu perlu bagi penulis untuk mengungkap kondisi fisik siswa peserta 
ektrakurikuler SMA Negeri 7 Purworejo melalui evaluasi dengan melakukan 
pengukuran. Siswa yang diukur adalah siswa usia 15-19 tahun yang mengikuti 
ektrakurikuler sepakbola di SMA Negeri 7 Purworejo. Tes dilakukan dengan 







A. Desain Penelitian 
Penelitian ini adalah penelitian deskriptif, artinya dalam penelitian akan 
menggambarkan situasi yang saat ini sedang berlangsung, tanpa pengujian 
hipotesis, (Suharsimi Arikunto, 1993: 209). Metode yang digunakan adalah 
metode survei dengan teknik pengumpulan datanya menggunakan tes dan 
pengukuran. 
B. Definisi Operasional Variabel Peneltian 
Menurut Sumadi Suryabrata (1983: 76), definisi operasional adalah 
gejala definisi yang didasarkan atas sifat-sifat hal yang didefinisikan yang 
dapat diamati. Sedangkan menurut Suharsimi (2002: 96), variabel adalah objek 
penelitian atau apa yang menjadi titik perhatian suatu penelitian. Setelah 
melihat penjelasan-penjelasan diatas dapat ditarik kesimpulan bahwa variabel 
adalah gejala yang dimiliki ciri khusus dan bervariasi yang menjadi objek 
penelitian dapat diobservasikan dan diukur. 
Operasionalisasi variabel dalam penelitian ini adalah profil kondisi fisik 
siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola di SMA Negeri 7 Purworejo tahun 
ajaran 2014/2015. Kondisi fisik adalah faktor penting yang harus dimiliki oleh 
setiap pemain sepakbola. Profil kondisi fisik dalam penelitian ini merupakan 
kemampuan siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola SMA Negeri 7 Purworejo 
untuk melakukan tes kondisi fisik. Tes kondisi fisik dapat dilakukan baik di 
laboratorium maupun di lapangan. Pada umumnya tes di laboratorium 
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memerlukan alat-alat yang mahal, sedangkan tes dilapangan relatif lebih 
murah. Tes dan pengukuran kondisi fisik dalam penelitian ini menggunakan tes 
di lapangan yaitu tes daya tahan dengan tes lari 2,4 km, tes kekuatan otot 
tungkai dengan Leg Dynamometer Test, tes kecepatan dengan tes lari cepat 6 
detik, tes kelentukan dengan Sit and Reach Box, tes kelincahan dengan tes lari 
bolak balik 4x5 meter. 
C. Populasi dan Sampel 
Populasi adalah keseluruhan subyek penelitian (Suharsimi Arikunto, 
1988: 115). Populasi dari penelitian ini adalah seluruh siswa peserta 
ekstrakurikuler sepakbola SMA Negeri 7 Purworejo yang berjumlah 23 orang. 
Mengingat populasi tidak terlalu besar, maka seluruh populasi yang ada 
digunakan sebagai sampel dalam penelitian ini. Jadi penelitian ini merupakan 
penelitian populasi. 
Menurut Suharsimi Arikunto (1998: 15), apabila seseorang ingin 
meneliti semua elemen yang ada dalam wilayah penelitian, maka penelitiannya 
merupakan penelitian populasi. 
Sampel yang digunakan adalah seluruh populasi atau teknik 
pengambilan sampelnya memakai teknik sampling jenuh, dimana anggota 
populasi dijadikan sampel (Sugiono, 1999: 21)  
D. Instrumen Penelitian dan Teknik pengumpulan data 
Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini yaitu menggunakan 
teknik test, maksudnya peneliti langsung mengadakan tes kepada responden. 
Sedangkan yang dimaksud teknik pengumpulan data adalah cara yang 
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ditempuh untuk memperoleh data sesuai dengan data yang dibutuhkan 
(Suharsimi Arikunto, 2006: 222). 
Adapun langkah-langkah pengumpulan data adalah sebagai berikut:  
1. Memberi pengarahan kepada tester (orang yang melaksanakan tes). 
2. Memberi waktu kepada tester untuk warming-up. 
3. Memberi kesempatan berlatih kepada tester. 
4. Melengkapi instrument tes dengan manual (petunjuk pelaksanaan) 
selengkap dan sejelas mungkin. 
5. Berusaha bekerja sama dengan sebaik-baiknya untuk menciptakan kerja 
sama yang baik dan rasa saling percaya antara tester dan testor. 
6. Menentukan waktu untuk mengerjakan tes secara tepat, baik ketepatan 
pelaksanaan maupun lamanya pelaksanaan. 
Untuk mengetahui profil kondisi fisiknya dilakukan evaluasi dengan 
teknik tes dan pengukuran, adapun  instrumen tes tersebut sebagai berikut:  
1. Lari 2,4 km 
a. Tujuan:  
Untuk mengukur daya tahan jantung dan paru-paru 
b. Reliabilitas : 0,98 
c. Validitas : 0,96 
d. Fasiltas dan Peralatan:  
1) Jalan datar atau lintasan lari sepanjang 2,4 km 
2) Stopwatch 
3) Bendera start 
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4) Alat tulis menulis dan formulir 
e. Tester 
1) Pemberi aba-aba (starter) 
2) Pengambil waktu 
3) Pencatat waktu 
f. Pelaksanaan 
Peserta tes berlari secepat mungkin sepanjang lintasan, apabila tidak 
mampu berlari secara terus-menerus, maka dapat diselingi dengan jalan 
kaki kemudian lari lagi, peserta tes tidak diperbolehkan berhenti atau 
istirahat minum atau makan selama pengukuran sedang berlangsung dan 
apabila berhenti, maka dinyatakan gagal. 
g. Penilaian  
Waktu terbaik yang ditempuh dari saat start sampai melampaui garis 
finish sepanjang 2,4 km dicatat sebagai skor akhir peserta tes. 
Catatan waktu yang berhasil dicapai oleh setiap peserta tes, kemudian 
dikonversikan ke dalam tabel berikut:  
Tabel 8. Norma skor untuk tes lari 2,4 km 
No Kategori Nilai 
1 Sangat Baik dan Terlatih < 06.37 
2 Sangat Baik 08.37-09.40 
3 Baik 09.41-10.48 
4 Sedang 10.49-12.10 
5 Kurang 12.11-15.30 
6 Sangat Kurang > 15.31 
Sumber Landasan Evaluasi Pendidikan Jasmani. 
2. Leg Dynamometer Test 
a. Tujuan:  
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Untuk mengukur kekuatan otot tungkai. 
b. Reliabilitas  : 0,86-0,90 
c. Validitas : - 
d. Alat:  
Alat yang digunakan dalam tes ini Leg dynamometer 
e. Tester:  
1) Pemandu tes 
2) Pencatat skor 
f. Pelaksanaan:  
Peserta berdiri diatas leg dynamometer. Tali rantai pada alat diatur sesuai 
dengan posisi setengah jongkok dengan punggung tetap tegak lurus. 
Kedua lutut bengkok dan rantai diletakkan diantara kedua tungkai, 
tangan memegang alat lurus ke bawah. Alat ditarik dengan menggunakan 
kekuatan otot tungkai tanpa bantuan otot tangan dan otot punggung. Tes 
ini dilakukan sebanyak dua kali. 
 
g. Penilaian:  
Skor terbaik dari dua kali percobaan dicatat sebagai skor akhir dalam 
satuan kg. dengan tingkat ketelitian 0,5 kg. 
Tabel 9. Norma skor untuk tes leg dynamometer 
No Kategori Nilai 
1 Baik > 214 
2 Sedang 160-213 
3 Kurang < 159 
Sumber Panduan Teknis Tes & Latihan Kesegaran Jasmani 
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3. Lari Cepat 6 detik 
a. Tujuan  
Untuk mengukur kecepatan 
b. Reliabilitas : - 
Validitas : face validity 
c. Alat peralatan:  
1) Lintasan lari minimal sepanjang 64 m 
2) Meteran 
3) Bendera juri 
4) Peluit 
5) Stopwatch  
d. Tester:  
1) Pemberi aba-aba (starter) 
2) Pengamat waktu 
3) Pengamat peserta tes 
4) Pencatat hasil 
e. Pelaksanaan:  
Peserta tes berdiri dibelakang garis start, pada aba-aba “ya” peserta tes 
lari secepat-cepatnya menempuh jarak sejauh-jauhnya selama 6 detik. 
f. Penilaian:  
Skor terbaik dari dua kali kesempatan yang diperoleh peserta tes selama 




Tabel 10. Norma skor untuk tes lari cepat 6 detik dalam satuan yard 
No Kategori Nilai 
1 Sangat Baik > 50 
2 Baik 48- 50 
3 Sedang 43-47 
4 Kurang 40-42 
5 Sangat Kurang 0-39 
Sumber Landasan Evaluasi Pendidikan Jasmani 
4. Sit and Reach 
a. Tujuan: 
Untuk mengukur kelentukan batang tubuh dan sendi panggul. 
b. Reliabilitas : 0,92 
c. Validitas : face validity 
d. Fasilitas dan alat:  
1) Lantai padat dan rata 
2) Bangku atau boks berskala dalam satuan cm 
e. Tester 
1) Pengamat peserta tes 
2) Pencatat hasil 
f. Pelaksanaan:  
Peserta tes duduk di lantai dengan kedua kaki lurus, telapak kaki tanpa 
alas menempel rapat pada permukaan bangku atau boks dengan bagian 
belakang lutut harus menempel rapat pada lantai. Pelan-pelan testee 
membungkukkan badan dengan posisi kedua lengan lurus ke depan 




g. Penilaian:  
Hasil pengukuran adalah skor terjauh dari dua kali kesempatan dicatat 
dalam satuan cm untuk kemudian dikonversikan ke dalam tabel kerja. 
Tabel 11. Norma skor untuk tes sit and reach 
No Kategori Nilai Skor 
1 Sangat baik > 19 5 
2 Baik 11,5-19 4 
3 Cukup (-1,5)-11,5 3 
4 Sedang (-6,5)-(-1,5) 2 
5 Kurang <(-6,5) 1 
Sumber Landasan Evaluasi Pendidikan Jasmani 
5. Lari Bolak – balik 4x5 meter 
a. Tujuan:  
Untuk mengukur kelincahan seseorang mengubah posisi dan atau arah. 
b. Reliabilitas : 0,81 
c. Validitas : 0,84 
d. Fasilitas dan alat:  
1) Stopwatch 
2) Lintasan lari datar panjang minimal 10 meter dengan garis batas jarak 
5 meter dengan setiap lintasan lebar 1,22 meter. 
e. Tester  
1) Pemberi aba-aba start 
2) Pencatat waktu 





f. Pelaksanaan  
Pada aba-aba “bersedia” setiap testi berdiri di belakang garis atau garis 
pertama di tengah lintasan. Pada aba-aba “siap” testi dengan start berdiri 
siap berlari, dengan aba-aba “yak” testi segera lari menuju ke garis kedua 
dan setelah kedua kaki melewati garis kedua segera berbalik dan menuju 
ke garis start. Lari dari garis start atau garis pertama menuju ke garis 
kedua dan kembali ke garis start dihitung 1 kali. Pelaksanaan lari 
dilakukan bolak-balik sampai empat kali hingga menempuh jarak 40 
meter. Setelah melewati garis finish stopwatch dihentikan. 
g. Penilaian 
skor diambil dari lamanya testi melakukan lari bolak balik dihitung 
sampai dengan 0,1 atau 0,01 detik. 
Tabel 12. Norma skor untuk tes lari 4 x 5 meter 
No Kategori Nilai 
1 Baik Sekali > 12.10 
2 Baik 12.11-13.53 
3 Sedang 13.54-14.96 
4 Kurang 14.98-16.39 
5 Kurang sekali < 16.40 
Sumber Perkembangan Olahraga Terkini 
E. Teknik Analisis Data 
Analisis data atau penggolongan data merupakan satu langkah penting 
dalam penelitian. Dalam pelaksanaanya terdapat dua jenis analisa data yang 
dikatakan Sutrisno Hadi (1981: 221), bahwa dalam suatu penelitian seorang 
peneliti dapat menggunakan dua jenis analisis yaitu analisis statistik dan non 
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statistik. Metode analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah 
dengan perhitungan statistik menggunakan analisis deskriptif persentase. 




 x 100% 
Keterangan: 
n = jumlah nilai faktor faktual 
N = jumlah seluruh nilai jawaban ideal 
% = tingkat prosentase yang dicapai 
Sumber Mukhamad Ali (1993: 186) 
F. Kondisi Fisik Secara Keseluruhan 
Setelah data dari masing-masing tes didapatkan, maka akan diperoleh 
data kasar. Selanjutnya data kasar tersebut diubah menjadi Skor-T dengan 
rumus Skor-T sebagai berikut:  
Skor-T, T = 10 (untuk data reguler) dan T = 10 (untuk data inversi) 
Keterangan:  
T = Nilai Skor-T 
M = Nilai rata-rata data kasar 
X = Nilai data kasar 
SD = Standar Deviasi 
Sumber: Burhan Nurgiyanto (2004: 95) 
Setelah data dirubah kedalam Skor-T, kemudian dilanjutkan dengan 
pengkategorian data. Data yang ada dikelompokan menjadi lima kategori, yaitu 
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baik sekali, baik, sedang, kurang dan kurang sekali. Untuk pengkategorian 
menggunakan lima batasan norma sebagai berikut:  
Baik Sekali : X ≥ M + 1,5 SD 
Baik : M + 0,5 SD ≤ X < M + 1,5 SD 
Sedang : M - 0,5 SD ≤ X < M + 0,5 SD 
Kurang : M - 1,5 SD ≤ X < M - 0,5 SD 
Kurang Sekali : X ≤ M – 1,5 SD 
Keterangan:  
X : Skor 
M : Mean 
SD : Standar Deviasi 
Sumber B. Syarifudin (2010: 113) 
Setelah data diperoleh, kemudian dilanjutkan dengan menganalisis data 
untuk menarik kesimpulan dari penelitian ini dengan menggunakan teknik 
analisis deskriptif kuantitatif dengan persentase dengan rumus sebagai berikut:  
P = 𝐹
𝑁
 x 100%  
Keterangan:  
P = Persentase yang dicari 
F = Frekuensi 
N = Jumlah responden 





HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
A. Hasil Penelitian 
Penelitian ini menggunakan tes dan pengukuran terhadap 5 tes fisik 
yang digunakan untuk menunjang kemampuan fisik bagi siswa peserta 
ekstrakurikuler sepakbola di SMA Negeri 7 Purworejo. Teknik analisis data 
yang digunakan untuk menguji data dalam penelitian ini adalah analisis 
deskriptif persentase. Dimana hasil dari data penelitian dihitung dalam jumlah 
persen berapa siswa yang dalam katagori baik sekali, baik, sedang, kurang dan 
kurang sekali. 
B. Deskripsi Data Hasil Penelitian 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui profil kondisi fisik siswa 
yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di SMA Negeri 7 Purworejo. Data 
yang diambil dalam penelitian ini adalah meliputi kelentukan, kekuatan, 
kelincahan, kecepatan, daya tahan dan koordinasi. 
1. Kondisi Fisik Secara Keseluruhan 
Dari data yang terkumpul disusun dan dianalisis dengan statistik 
dimana hasil penelitian dapat diuji kebenarannya. Metode pengumpulan 
data tes digunakan sebagai metode pengumpulan data. Teknik analisis data 
yang digunakan untuk menguji data dalam penelitian ini adalah analisis 
deskriptif persentase, dimana hasil dari data penelitian dihitung dalam 




Hasil data penelitian untuk kondisi fisik siswa yang mengikuti 
ekstrakurikuler sepakbola di SMA Negeri 7 Purworejo telah dianalisis 
dengan tabel analisis deskriptif persentase. 
Tabel 13. Hasil Analisis Deskriptif Persentase Kondisi Fisik Siswa 
Rentang Skor Kategori Jumlah Persentase 
 X ≥ 262.98 Baik Sekali 2 8,70 % 
246.32 ≤ X < 262.98 Baik 4 17,39 % 
229.67 ≤ X < 246.32 Sedang 10 43,48 % 
213.01 ≤ X < 229.67 Kurang 5 21,74 % 
 X ≤ 213.01 Kurang Sekali 2 8,70 % 
 
Dari tabel di atas diketahui bahwa tingkat kondisi fisik siswa yang 
mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di SMA Negeri 7 Purworejo dalam 
kategori baik sekali ada 2 orang (8,70%), kondisi fisik siswa dalam kategori 
baik ada 4 orang (17,39%), kondisi fisik siswa dalam kategori sedang ada 
10 orang (43,48%), kondisi fisik siswa dalam kategori kurang ada 5 orang 
(21,74%), kondisi fisik siswa dalam kategori kurang sekali ada 2 orang 
(8,70%). Berdasarkan data tersebut dapat disimpulkan bahwa pada 
umumnya kondisi fisik siswa dalam kategori sedang. Hasil persentase dapat 




Gambar 2. Hasil Analisis Deskriptif Persentase Kondisi Fisik Siswa 
2. Deskripsi Masing-Masing Tes 
Hasil analisis deskriptif data profil kondisi fisik siswa yang 
mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di SMA Negeri 7 Purworejo adalah 
sebagai berikut: 
a. Tes Lari 2,4 km 
Hasil penilaian tes lari 2,4 km terhadap 23 siswa yang mengikuti 
ekstrakurikuler sepakbola di SMA Negeri 7 Purworejo sebagai berikut. 
Tabel 14. Hasil Tes Lari 2,4 km 
Kategori Nilai Jumlah Persentase 
Sangat Baik dan Terlatih < 06.37 0 0,00 % 
Sangat Baik 08.37-09.40 0 0,00 % 
Baik 09.41-10.48 0 0,00 % 
Sedang 10.49-12.10 6 26,09 % 
Kurang 12.11-15.30 13 56,52 % 
























Dari tabel di atas diketahui bahwa kemampuan siswa dalam lari 2,4 
km tidak ada yang masuk dalam kategori sangat baik dan terlatih, sangat 
baik, maupun baik. Kemampuan siswa lari 2,4 km dalam kategori sedang 
ada 6 orang (26,09%), kurang ada 13 orang (56,52%), dan sangat kurang 
ada 4 orang (17,39%). Berdasarkan data tersebut dapat disimpulkan bahwa 
pada umumnya kemampuan siswa lari 2,4 km dalam kategori kurang. Hasil 
persentase dapat dilihat pada gambar berikut ini. 
 
Gambar 3. Hasil Tes Lari 2,4 km 
b. Tes Leg Dynamometer 
Hasil penilaian tes leg dynamometer terhadap 23 siswa yang 
mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di SMA Negeri 7 Purworejo 
sebagai berikut. 
Tabel 15. Hasil Tes Leg Dynamometer 
Kategori Nilai Jumlah Persentase 
Baik > 214 0 0.00% 
Sedang 160-213 13 56.52% 
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Dari tabel di atas diketahui bahwa tidak ada siswa yang memiliki 
kekuatan otot tungkai dalam kategori baik. Siswa yang memiliki kekuatan 
otot tungkai dalam kategori sedang ada 13 orang (56,52%), dan siswa yang 
memiliki kekuatan otot tungkai dalam kategori kurang ada 10 orang 
(43.48%). Berdasarkan data tersebut dapat disimpulkan bahwa pada 
umumnya kekuatan otot tungkai siswa yang mengikuti ekstrakurikuler 
sepakbola di SMA Negeri 7 Purworejo dalam kategori sedang. Hasil 
persentase dapat dilihat pada gambar berikut ini. 
 
Gambar 4. Hasil Tes Leg Dynamometer 
c. Tes Lari Cepat 6 Detik 
Hasil penilaian tes lari cepat 6 detik terhadap 23 siswa yang 



















Tabel 16. Hasil Tes Lari Cepat 6 Detik dalam satuan yard 
Kategori Nilai Jumlah Persentase 
Sangat Baik > 50 0 0.00% 
Baik 48- 50 1 4.35% 
Sedang 43-47 13 56.52% 
Kurang 40-42 9 39.13% 
Sangat Kurang 0-39 0 0.00% 
 
Dari tabel di atas diketahui bahwa kemampuan siswa dalam tes lari 
cepat 6 detik tidak ada yang masuk dalam kategori sangat baik, dan sangat 
kurang. Kemampuan siswa dalam tes lari cepat 6 detik yang masuk dalam 
kategori baik ada 1 orang (4,35%), sedang ada 13 orang (56,52%), dan 
kurang ada 9 orang (39,13%). Berdasarkan data tersebut dapat disimpulkan 
bahwa pada umumnya kemampuan siswa lari cepat 6 detik masuk dalam 
kategori sedang. Hasil persentase dapat dilihat pada gambar berikut ini. 
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d. Tes Sit and Reach 
Hasil penilaian tes sit and reach terhadap 23 siswa yang 
mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di SMA Negeri 7 Purworejo 
sebagai berikut. 
Tabel 17. Hasil Tes Sit and Reach 
Kategori Nilai Jumlah Persentase 
Sangat baik > 19 0 0.00% 
Baik 11,5-19 5 21.74% 
Cukup (-1,5)-11,5 18 78.26% 
Sedang (-6,5)-(-1,5) 0 0.00% 
Kurang <(-6,5) 0 0.00% 
 
Dari tabel di atas diketahui bahwa kemampuan siswa dalam tes sit 
and reach tidak ada yang masuk dalam kategori sangat baik, sedang, dan 
kurang. Kemampuan siswa dalam tes sit and reach yang masuk dalam 
kategori baik ada 5 orang (21,74%), dan cukup ada 18 orang (78,26%). 
Berdasarkan data tersebut dapat disimpulkan bahwa pada umumnya 
kemampuan siswa dalam tes sit and reach masuk dalam kategori cukup. 




Gambar 6. Hasil Tes Sit and Reach 
e. Tes Lari 4 x 5 meter 
Hasil penilaian tes lari 4 x 5 meter terhadap 23 siswa yang 
mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di SMA Negeri 7 Purworejo 
sebagai berikut. 
Tabel 18. Hasil Tes Lari 4 x 5 meter 
Kategori Nilai Jumlah Persentase 
Baik Sekali > 12.10 2 8.70% 
Baik 12.11-13.53 7 30.43% 
Sedang 13.54-14.96 11 47.83% 
Kurang 14.98-16.39 3 13.04% 
Kurang sekali < 16.40 0 0.00% 
 
Dari tabel di atas diketahui bahwa kemampuan siswa dalam tes lari 4 
x 5 meter tidak ada yang masuk dalam kategori kurang sekali. Kemampuan 
siswa dalam tes lari 4 x 5 meter yang masuk dalam kategori baik sekali ada 
2 orang (8,70%), sedang ada 11 orang (47,83%), kurang ada 3 orang 





















umumnya kemampuan siswa dalam tes lari 4 x 5 meter masuk dalam 
kategori sedang. Hasil persentase dapat dilihat pada gambar berikut ini. 
 
Gambar 7. Hasil Tes Lari 4 x 5 meter 
 
C. Pembahasan Hasil Penelitian 
Berdasarkan hasil analisis data diketahui bahwa pada umumnya siswa 
peserta ekstrakurikuler sepakbola di SMA Negeri 7 Purworejo memiliki 
kondisi fisik siswa dalam kategori sedang. Kondisi fisik merupakan sebuah 
kunci untuk membangun tim sepakbola yang kuat. Karena menurut teori 
piramida bahwa kondisi fisik pemain merupakan salah satu faktor yang paling 
fundamental bagi setiap pemain sepakbola baik itu pemain amatir ataupun 
pemain profesional. Kondisi fisik adalah salah satu prasyarat yang sangat 
diperlukan dalam setiap usaha peningkatan prestasi seorang atlet, bahkan dapat 



















Dilihat dari hasil setiap tes yang dilakukan. Hasil tes lari 2,4 km, pada 
umumnya menunjukkan kemampuan siswa lari 2,4 km dalam kategori kurang. 
Hasil tes leg dynamometer pada umumnya menunjukkan kekuatan otot tungkai 
siswa yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di SMA Negeri 7 Purworejo 
dalam kategori sedang. Hasil tes lari cepat 6 detik pada umumnya 
menunjukkan kemampuan siswa dalam kategori sedang. Hasil tes sit and reach 
pada umumnya menunjukkan kemampuan siswa dalam kategori cukup. Dan 
terakhir, hasil tes lari 4 x 5 meter pada umumnya menunjukkan kemampuan 
siswa yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di SMA Negeri 7 Purworejo 
dalam kategori sedang. 
Masih banyaknya hasil tes yang menunjukkan kemampuan siswa yang 
mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di SMA Negeri 7 Purworejo dalam 
kategori kurang, sedang, atau cukup, dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor. 
Faktor yang dapat mempengaruhi kondisi fisik diantaranya umur, jenis 
kelamin, somatotipe atau bentuk tubuh, keadaan kesehatan, gizi, berat badan, 
tidur dan istirahat, kegiatan jasmaniah atau fisik. Agar mendapatkan kondisi 
fisik yang maksimal tentunya selalu memperhatikan faktor-faktor tersebut. 
Tanpa memperhatikan faktor-faktor tersebut untuk mencapai kondisi fisik yang 
maksimal kemungkinan akan sulit didapat. Padahal, dalam aktivitas olahraga, 
kondisi fisik sesorang akan sangat mempengaruhi bahkan menentukan gerak 
penampilannya. 
Selain itu, program latihan kondisi fisik haruslah direncanakan secara 
baik dan sistematis dan ditujukan untuk meningkatkan kesegaran jasmani dan 
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kemampuan fungsional dari sistem tubuh sehingga dengan demikian 
memungkinkan atlet untuk mencapai prestasi yang lebih baik. Tujuan dari 
latihan fisik dalam sepakbola adalah memungkinkan pemain untuk menghadapi 
tuntutan fisik permainan serta memungkinkan efisiensi penggunaan berbagai 
kompetensi teknis dan taktis sepanjang pertandingan. Tanpa latihan kondisi 
fisik yang baik atlet tidak mampu menjalani pertandingan yang berdurasi 90 





KESIMPULAN DAN SARAN 
 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan dapat disimpulkan, 
bahwa pada umumnya siswa yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di 
SMA Negeri 7 Purworejo:   
1. Memiliki kondisi fisik dalam kategori sedang (10 orang atau 43,48%). 
2. Kemampuan siswa lari 2,4 km dalam kategori kurang (13 orang (56,52%). 
3. Kekuatan otot tungkai dalam kategori sedang (13 orang atau 56,52%). 
4. Kemampuan siswa lari cepat 6 detik dalam kategori sedang (13 orang atau 
56,52%).  
5. Kemampuan siswa dalam tes sit and reach dalam kategori cukup (18 orang 
atau 78,26%). 
6. Kemampuan siswa dalam tes lari 4x5 meter dalam kategori sedang (11 
orang atau 47,83%) 
B. Implikasi Hasil Penelitian 
Mengingat kondisi fisik mayoritas siswa yang mengikuti 
ekstrakurikuler sepakbola di SMA Negeri 7 Purworejo dalam kategori sedang, 
maka: 
1. Bagi siswa, temuan ini diharapkan dapat menjadi masukan dalam menjaga 
dan meningkatkan kondisi fisik setiap siswa. 
2. Bagi pembina dan pelatih ektrakurikuler, temuan ini dapat dijadikan 
gambaran (deskipsi) yang selanjutnya dapat digunakan sebagai bahan 
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pertimbangan dalam pembuatan program latihan yang lebih baik dan 
sistematis supaya tujuan yang hendak dicapai dapat diraih secara optimal. 
C. Keterbatasan Penelitian 
Penulis menyadari bahwa penyusunan penelitian ini masih dihadapkan 
pada berbagai kekurangan, seperti: 
1. Tidak diketahuinya kondisi fisik responden sebelum dilakukan tes. 
2. Tidak diketahuinya kondisi kesehatan responden sebelum dilakukan tes. 
3. Kendala pada alas kaki atau sepatu yang dipakai dengan lintasan yang 
ditempuh 
D. Saran 
Kondisi fisik merupakan sebuah kunci untuk membangun tim 
sepakbola yang kuat. Oleh sebab itu, penulis menyarankan kepada pada siswa 
untuk tersu meningkatkan kondisi fisik dengan cara melalulan latihan yang 
baik dan sistematis. Bagi pembina dan pelatih ektrakurikuler, penulis 
menyarankan untuk membuat program latihan yang lebih baik dan sistematis 
agar kondisi fisik siswa yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di SMA 
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Tes lari 2,4 km 
 
No Nama Hasil Kategori 
1 RAP 15.29 Kurang 
2 JW 13.26 Kurang 
3 MFS 11.24 Sedang 
4 IA 16.69 Sangat Kurang 
5 YY 10.61 Sedang 
6 MR 16.42 Sangat Kurang 
7 DKW 10.54 Sedang 
8 AS 13.59 Kurang 
9 IH 14.52 Kurang 
10 FTA 15.17 Kurang 
11 GB 16.45 Sangat Kurang 
12 HN 10.50 Sedang 
13 FAR 15.49 Sangat Kurang 
14 HNA 12.21 Kurang 
15 BTP 13.24 Kurang 
16 RQ 11.52 Sedang 
17 PHR 14.25 Kurang 
18 LR 11.62 Sedang 
19 AI 12.33 Kurang 
20 ASP 13.25 Kurang 
21 TNH 12.16 Kurang 
22 ANF 14.22 Kurang 





1 Sangat Baik dan Terlatih < 06.37 
2 Sangat Baik 08.37-09.40 
3 Baik 09.41-10.48 
4 Sedang 10.49-12.10 
5 Kurang 12.11-15.30 





1 Sangat Baik dan Terlatih 0 0.00 
2 Sangat Baik 0 0.00 
3 Baik 0 0.00 
4 Sedang 6 26.09 
5 Kurang 13 56.52 
6 Sangat Kurang 4 17.39 




Tes Leg Dynamometer 
 
No Nama Hasil 1 Hasil 2 Hasil 
 
Kategori 
1 RAP 163 160 163 Sedang 
2 JW 134 135 135 Kurang 
3 MFS 179 177 179 Sedang 
4 IA 159 160 160 Sedang 
5 YY 123 125 125 Kurang 
6 MR 146 146 146 Kurang 
7 DKW 172 171 172 Sedang 
8 AS 137 138 138 Kurang 
9 IH 155 158 158 Kurang 
10 FTA 184 180 184 Sedang 
11 GB 178 175 178 Sedang 
12 HN 182 180 182 Sedang 
13 FAR 149 145 149 Kurang 
14 HNA 177 178 178 Sedang 
15 BTP 167 168 168 Sedang 
16 RQ 160 162 162 Sedang 
17 PHR 152 155 155 Kurang 
18 LR 161 164 164 Sedang 
19 AI 144 145 145 Kurang 
20 ASP 152 150 152 Kurang 
21 TNH 163 163 163 Sedang 
22 ANF 167 165 167 Sedang 
23 FMS 149 150 150 Kurang 
 
No Kategori Nilai 
1 Baik > 214 
2 Sedang 160-213 
3 Kurang < 159 
 
No Kategori F % 
1 Baik 0 0.00 
2 Sedang 13 56.52 
3 Kurang 10 43.48 





Tes Lari Cepat 6 Detik 
 
No Nama Hasil 1 Hasil 2 Hasil 
 
Kategori 
1 RAP 42 43 43 Sedang 
2 JW 44 43 44 Sedang 
3 MFS 47 45 47 Sedang 
4 IA 45 43 45 Sedang 
5 YY 42 42 42 Kurang 
6 MR 38 40 40 Kurang 
7 DKW 41 41 41 Kurang 
8 AS 44 45 45 Sedang 
9 IH 39 42 42 Kurang 
10 FTA 43 41 43 Sedang 
11 GB 46 42 46 Sedang 
12 HN 48 47 48 Baik 
13 FAR 44 43 44 Sedang 
14 HNA 45 42 45 Sedang 
15 BTP 40 40 40 Kurang 
16 RQ 41 40 41 Kurang 
17 PHR 40 41 41 Kurang 
18 LR 41 42 43 Sedang 
19 AI 43 42 43 Sedang 
20 ASP 45 46 46 Sedang 
21 TNH 41 42 42 Kurang 
22 ANF 42 42 42 Kurang 
23 FMS 44 43 44 Sedang 
 
No Kategori Nilai 
1 Sangat Baik > 50 
2 Baik 48- 50 
3 Sedang 43-47 
4 Kurang 40-42 
5 Sangat Kurang 0-39 
 
No Kategori F % 
1 Sangat Baik 0 0.00 
2 Baik 1 4.35 
3 Sedang 13 56.52 
4 Kurang 9 39.13 
5 Sangat Kurang 0 0.00 
 Jumlah 23 100.00 
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Tes Sit and Reach 
 
No Nama Hasil 1 Hasil 2 Hasil Terbaik Kategori 
1 RAP 7 8 8 Cukup 
2 JW 10 10 10 Cukup 
3 MFS 12 11 12 Baik 
4 IA 7 8 8 Cukup 
5 YY 8 6 8 Cukup 
6 MR 11 12 12 Baik 
7 DKW 13 11 13 Baik 
8 AS 5 6 6 Cukup 
9 IH 2 3 3 Cukup 
10 FTA 3 3 3 Cukup 
11 GB 3 4 4 Cukup 
12 HN 15 13 15 Baik 
13 FAR 4 4 4 Cukup 
14 HNA 8 7 8 Cukup 
15 BTP 5 7 7 Cukup 
16 RQ 12 10 12 Baik 
17 PHR 9 9 9 Cukup 
18 LR 4 5 5 Cukup 
19 AI 6 7 7 Cukup 
20 ASP 8 8 8 Cukup 
21 TNH 3 4 4 Cukup 
22 ANF 6 7 7 Cukup 
23 FMS 7 7 7 Cukup 
 
No Kategori Nilai 
1 Sangat baik > 19 
2 Baik 11,5-19 
3 Cukup (-1,5)-11,5 
4 Sedang (-6,5)-(-1,5) 
5 Kurang <(-6,5) 
 
No Kategori F % 
1 Sangat baik 0 0.00 
2 Baik 5 21.74 
3 Cukup 18 78.26 
4 Sedang 0 0.00 
5 Kurang 0 0.00 




Tes Lari 4 x 5 meter 
 
No Nama Hasil Kategori 
1 RAP 14.06 Sedang 
2 JW 13.49 Baik 
3 MFS 14.01 Sedang 
4 IA 14.48 Sedang 
5 YY 13.10 Baik 
6 MR 13.30 Baik 
7 DKW 12.50 Baik 
8 AS 13.02 Baik 
9 IH 14.31 Sedang 
10 FTA 12.34 Baik 
11 GB 11.38 Baik Sekali 
12 HN 12.08 Baik Sekali 
13 FAR 14.11 Sedang 
14 HNA 14.48 Sedang 
15 BTP 13.05 Baik 
16 RQ 14.21 Sedang 
17 PHR 14.17 Sedang 
18 LR 15.18 Kurang 
19 AI 13.55 Sedang 
20 ASP 14.17 Sedang 
21 TNH 15.52 Kurang 
22 ANF 15.29 Kurang 
23 FMS 14.33 Sedang 
 
No Kategori Nilai 
1 Baik Sekali > 12.10 
2 Baik 12.11-13.53 
3 Sedang 13.54-14.96 
4 Kurang 14.98-16.39 
5 Kurang sekali < 16.40 
 
No Kategori F % 
1 Baik Sekali 2 8.70 
2 Baik 7 30.43 
3 Sedang 11 47.83 
4 Kurang 3 13.04 
5 Kurang sekali 0 0.00 
 Jumlah 23 100.00 
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HASIL TES KONDISI FISIK KESELURUHAN 
 








4 x 5 meter Jumlah Kategori 
1 RAP 15.29 163 43 8 14.06 243.35 Sedang 
2 JW 13.26 135 44 10 13.49 215.75 Kurang 
3 MFS 11.24 179 47 12 14.01 263.25 Baik Sekali 
4 IA 16.69 160 45 8 14.48 244.17 Sedang 
5 YY 10.61 125 42 8 13.10 198.71 Kurang sekali 
6 MR 16.42 146 40 12 13.30 227.72 Kurang 
7 DKW 10.54 172 41 13 12.50 249.04 Baik 
8 AS 13.59 138 45 6 13.02 215.61 Kurang 
9 IH 14.52 158 42 3 14.31 231.83 Sedang 
10 FTA 15.17 184 43 3 12.34 257.51 Baik 
11 GB 16.45 178 46 4 11.38 255.83 Baik 
12 HN 10.50 182 48 15 12.08 267.58 Baik Sekali 
13 FAR 15.49 149 44 4 14.11 226.60 Kurang 
14 HNA 12.21 178 45 8 14.48 257.69 Baik 
15 BTP 13.24 168 40 7 13.05 241.29 Sedang 
16 RQ 11.52 162 41 12 14.21 240.73 Sedang 
17 PHR 14.25 155 41 9 14.17 233.42 Sedang 
18 LR 11.62 164 43 5 15.18 238.80 Sedang 
19 AI 12.33 145 43 7 13.55 220.88 Kurang sekali 
20 ASP 13.25 152 46 8 14.17 233.42 Sedang 
21 TNH 12.16 163 42 4 15.52 236.68 Sedang 
22 ANF 14.22 167 42 7 15.29 245.51 Sedang 
23 FMS 13.17 150 44 7 14.33 228.50 Kurang 
 Mean  = 237.99 





Kategori Rentang Skor 
Baik Sekali X ≥  262.98 
Baik 246.32    ≤ X <    262.98 
Sedang 229.67    ≤ X <    246.32 
Kurang 213.01    ≤ X <    229.67 
Kurang Sekali X ≤  213.01 
 
Kategori F % 
Baik Sekali 2 8.70 
Baik 4 17.39 
Sedang 10 43.48 
Kurang 5 21.74 
Kurang Sekali 2 8.70 





































TES 4 X 5 METER 
 
e.  
